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ประ วต 

นาวา 18 ฅ  88  นาค ฬฒน์  ค. น.  9. ช. 

นาวา เอก  ผํด์  นาค พํฒน็  เกิด เม อ  ๒  ธํน วา คม  พ, ศ. ๒ ว^ ๔ ฟ่  บ มะโรง 
ตำบล  พระ ราช ว” ง์  (สวน เจำ เชย ฐ)  ทตํ้ง กรมการ รก ยาด น แดน  บจจุ บน 

อำ เก อ พระ นคร  จ” งหว็ ต พระ นคร  เบน บตร ของ รอง อำ มาด ยตร แาด  และ 

นาง เงิน  นาค พ่ฒน์ 


การ ศก ยา 


ไค้ เข้า ศึกษา ชํ้น ประถม ศึกษา  ที่ โรง เรึย นก ต่อม พิทยา กร  (วด พระ เข ตุ พน) 
‘รบ การ ศึกษา ของ โรงเรียน น แลก  ดึง เขา ศึกษา ต่อ ท  โรงเรียน ม 0 รนเ 'าศ 
สำ เร็า  ชใเ ประโยค  มัธยม  บืที่  ๖  แต่ ว  เขา ศึกษา  ใน โรงเรียน  นาย เรีอ 
(  ผาย ข้าง กล  ) 


การอ บ่ สม บท  พ. ศ.  ๒ 4 ต 1๐  ไค้ อุปสมบท ฑื  มัด พระ เข ตุ พน  วมล มงคล า ราม 

การ สมรส  ไค้ ทำ การ สมรส  ก ไ)  นาง อุไร  เมีอ  พ. ศ.  ไม่ มี บุตร  เม อ นาง อุไร ถึง 

แก' กรรม แล ว  และ ไค้ สมรส กับ นาง เสรี ยม  มี บุตร ธดา หวย กัน  ๘  คน  มังมี 

ข้วิต อยู่ กัง  ๘  คน  คือ 

ค.  รอย ตรี  พส ศก ห  นาค พฒน 

๒.  น. ส.  ว ลามั ณย  นาค พัฒน์ 

ค.  น. ส.  ดวง มณี  นาค พ* ฒน 

6..  นก เรียน เตรียม ทหาร  เก อกูล  นาค พฒน 

5.  น. ส.  คำนึง  นาค พัฒน 


๖.  ห. ข.  สุ ระ กต  นาศ พฒน 
ตเ.  ด. ญ.  กัณณี กา  นาค พัฒน 
๘.  ห, ข.  พิกัก ษ  นาค พัฒน 


ข 
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พี. ค. 
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(เ^ ๓ 

นาวา เอก  ผ่ด  นาค พ' ฌน 

เรี่ม บีวย ดวย โรค ถงนำดีแ ละ โรค ตับ 

เม อก น ยาย น 

พ. ศ.  ๒๕๐๘  ท ลง จาก อป็ก าาก ราช กา: เพราะ ครบ ๓ ษืยณ ป็ายุ แล ว  จึง ได้ เขา รก ษาต วท 
โรง พยาบาล พระ ป่น เก ล' าฯ  ทำ การ ผ่า ตด  เบือ ธน วา คม  พ. ศ.  ๒๕๐๘  อาการ กุเลา แด' ว 
จึง ได้ ออก มา พก ฟนที่ บ' าน  สุขภาพ ดี ชน เบึน ปรกติ  ค รน ต' น เดีป็ นก โร ยาย น  พ, ศ.  ๒๕ 0๘ 
ได้ เขา รก ษ'^ ตวทํ โรง พยาบาล พระ ปินเ กลา  ๆ  ป็กค ร' งหนึ ง  นาย แพท ยล ง ความ เห็น ว่า เบึน 

โรค มะเร็ง ทืตบ  ได้ ถึง แก' กรรม เม อ  ค ๓  กน ยาย น  พ. ค.  ๒๕๐๘  ที่ โรง พยาบาล  รวม อาย 
ได้  ๒๒  บี 


ใน การ จด งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ นาว' แอก  ผ่ด  นาค ผฒน์ 

วน ผฤห สบ ด  ท้  1®๒  ธน วา คม  พ. ศ.  ๒๕ 0๙  น  นาย แห ท ย'^  คม ภ/ 
มล ล กะ มาส  รอง ปลิด เทศบาล  และ ผ้อำ นวย การ! รง พยาบาล 
กลาง  ได้ กรุณา อ นญา ตใหํ เจ* า ภาพ จ' ด พิมพ์  หน' งสอ  ของ ท่าน 

ชอ  “โร คน 0 บริหาร’’  สำ หรบ เบน บรรณาการ แก' ท่าน ท สละ 
เวลา มา เบน เกย รติ ใน งา นคร* ง์น็  คณะ กรรมการ จด การ ศพ  แทน 
กรม ส ว* สด การท หาร เรอ  ภรรยา  และ บุตร ธิดา ของ ผ้ ตาย  ขอ แสดง 
ความ ขอบ คณ  นาย แพ ทย  คม ภึ/  ม* ลล กะ มาส  ไว้  ณ  ที่นด วย 


แค คผพ ย 


กน ยาย น  ๒x๐๕* 


คุณ พ่ป็ที่ เคารพ ชอง ลูก ได จาก ลูก ไป แล วเ มอ วํนที่  ห ๓ 
เวลา  *14'. 0๕  น.  การ จาก ค ร* งนเ มึน การ จาก ไป อย่าง ไม่ มี วน กลบ  ลูก รู้’ สึกเ ศร* าพึล ดเ มึน 
ท สุด  เพราะ เมึน การส ญ เสีย ค ร* งยึง ใหญ่ ใน ชีวต ของ ลูก  คุณ พ่อเ มึน ผู้ ให้ ทุก สิง ทุกอย่าง 

แก' ลูก  ท^ง การ ศึกษา  การ อบรม ส* ง สอน ใหไ เระ พก หิต' นเ มึน คน ศึ-  และ ความ รก ศว  าม 

เมตตา อย่าง หา ที่ เปรียบ ไม่ ได้  ต่อ แค่น ไป ลูก จะ ไม่ ได้ พบ คุณ พ่อ อีก แล' ว  คง เห สีอ อยู่ แต่ คำ 

อบรม สำ สอน ของ คุณ พ' อซง จะ หิด ตรี งอ ยู่ ใน ความ ทรง จำ ของ ลูก ตลอด ไป  ลูก ทุก คน จะ ปฐบ ต 
ตน ให้ สม กบเ มึน ลูก ของ คุณ พ่อ  เพื่อ สิบ มรดก ความ อี ของ คุณ พ่อ ต่อ ไป 

ใน ที่สค นลก ขอ ตง จิต อธิษฐาน  ให้ อำนาจ แห่ง คุณ งาม ความ อีที่ค ณ พ่อ ได้ เคย 

.  1  บ่'^  จ  จํ 

บำเ พื่ญ ไว้ แต่ ค ร' งยำ มี ชีวิต อยู่  อีก หง อำนาจ แห่ง บุญ กุศล ซึง ลูก ได ประกอบ อุ ทศ แต่ คุณ พ่อ 

จง ดล บไเ ดาด ให คุณ พ่อ ไป สู่ สุข คหิแ ละ เสวย สุข ใน สัมปรายภพ ตลอด กาล นาน เทอญ 


9า คลค 


หน งสึ 6 เรึชิ ง  “โรค ของ น* ก บริหาร”  1ด้ พิบพํ บา แล้ 0 ดิง นคึอ 

พิมพ คร่ง ท  ผ  วัน ท  ๓  พ {] ษ ภา คม  ๒๕0๘  'รำ น'; น  ^00๐  เล่ม 
(คณะ กรรมการ จด งาน วัน ขนบึ ใหม่ อิส ลาม  0. ศ.  ๑๓๘๕) 

พมพ ค รง ที  ๒  วัน ที่  เอ ๖  ตุลาคม  ๒^0๘  'รำ น'; น  ๑000  เล่ม 

(กรมการ ปกครอง  กระทรวง  มหาดไทย  ใน การ ทอด กฐิน ประจำ บ  ๒๕ 0๘ 
ทวัด โพ ธิส ไ) พ่นธ์  อำเภอ บาง ละ มุงฺ  วัง หวด ชล บุ ริ) 

พิมพ์ ค ร* ง์ที่  ๓  วัน ที่  ๑.  พถศ ที กาย น  ๒^0๘  ล้าน วน  ๕00  เล่ม 

(โรง พยาบาล กลาง) 

พิมพ์ ค ร* งที่  ๕  วัน ที  ๒๘  พถศ ที กาย น  ๒๕ 0๘  'ล้าน วน  ๑ 000  เล่ม 

(ค ณพย อม  ลิมท รง  พิมพ์ เบน ทระ ลกใ นพิชิ ศพ  คุณ ยุกต์  ลิมท รง) 

พิมพ์ ค ร* งที  ๕  วัน ห  ๒๒  ธน วา คม  ๒๕0'®^  ล้าน วน  ๕0.  เล่ม 

(เจ’ า ภาพ งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ  นาวา เอก  ผํด  นาค พ* ฒน์  พิมพ์ เบน 
ฑระ ลิกใ นพิธ ศพ) 


โรค ของ นํกบ ร หาร 

โดย 

นาย แทท ยล' มภี/  นํฝืลิ กะ นาฝึ 

รอง ปลํด เทศบาล นคร กรง เทํพ  ผู้ อำนวย การ โรง พยาบาล กลาง  เทศบาล นคร กรุงเทพ 

คำ นำ 


การ ธ บ: มหว หน' า งาน ระ ด บน* กบ: หาง ใน ทาง อุตสาหกรรม  (า’ ฬ 0  ชป็ง 
สหร ฐป็ เม รกา  ไค้ เริ่ม โดย มีห ลกสูตร อ้น นิงจํ ง  ในบึ  พ. ศ.  ๒(1๘ท  คืชิ ใน ระหว่าง สงคราม 
โลก ค ร* งที่  ๒  ผ้อ้ด ห ลกสูตร เรียก ว่า  คณะ กรรมการ เกย วแก่ กำ ด* งคน ยาม สงคราม^  ใน ขน 
แรก ของ การอบรม  ว่ธี การ ห่าง  ๆ  หน* กไป ใน ดาน คด งาน และ วธีเ พมป ระ สิทธ ภาพ ของ การ 
ดำ เมน งาน เท่า นน  ทงน เพ อใ หับ ร รล ว่ดถุ ประ สง คอ ย่าง เดียว ที่ คำ เบืน แก่ การ เตรียม สงคราม 
คือ การ เพิม ผล ผลิต  ห่อ มา เม อ สงคราม โลก ค ร* งที่  ๒  ไค้ ยุติ ลง แลว  นก อบรม ไค้พ๊ คา รณา 
ผล ของ การวิ ค” ย  และ ทราบ ว่า สึงที่ ยัง ไม่ มอ ยู่ใน หล' ก สูตร และ คะ เพิม ประ ลิ ทธิ ภาพ ของ น* ก 
บริหาร ไค้ เบึน อย่าง มาก  คือ การ ตรว คร่า ง กาย ของ นก บริหาร 

ม* ก บริหาร รุ่น แรก  ‘ยุ  ท ถูก คด เขา เรียง แถว ใหัแพท ย่ตร ว คร่า ง กาย กปิ น เข' าอบ รม 
ค้สึก ขำ และ ยัน ว่า ห ลกสูตร ท ปรบ ปรุง ใหม่  กำ ลง ทำ ใหัเ ขาก ลาย เบน ทหาร เก ณยัเ ของ  กอง ทัพ 
หรือ เบึน คน งาน  ซึ่ง เขา เคย สง ใหั ไค้ รบ การ ตรว คร่า ง กาย เบึ นคร* ง คราว ใน บริษัท อุตสาหกรรม 
ห่าง  ๆ  แห่ ผล ของ กา: ตรว คร่า ง กาย  นก บริหาร ทาง อุตสาหกรรม ทวส หร่ฐ อเมริกา ใ นคร* ง 
น* นก ลบ ลบ รอย ของ ความ ขำ ยัน เหล่ านน ไป เสีย สน  เพราะ ไค้ พบ โรคอยู่ หลาย โรค ที่ พอ คะ; 
เร ยก รวม  ‘ยุ  ได วา  "โรค ของ นก บ รท ไร”  (?X6^น1:1V68  1)1863865 ) 

จาก นฅย สา: ท* อง ถน  บท ส)  เด่ บท ส)  ม นา คม 1®(3เ0 ๖ 


0(5 


1ฐ) 


แพ ทย I ป็งเ บน ผ วก ท1 คย รู้’  สึก ขำ และ ขน เหมือน ก* นฎา ตน เอง ก: ถก ต: วา ร่าง กาย 
ไน บี  พ. ศ.  สมาคม แพทย์ แห่ง ส ห:' ฐอเ บ: กา ได้ สน ใก ต่อ  “ โรค ของ น* ก บริหาร” 

าขน  และ ได นำ วธึ ต: วก ร่าง กาย นก บ: หา: บา ใช้ แก่ แพทย์ ซึง เขา!]: ะ ชุม ใหญ่  ณ  นคร 

ช คา โก  ป: ากฎ ว่า แพท ย เบน จำนวน มาก ได้ ละเลย กา: ต: วก สุขภาพ ของ ตน เองอย่าง สน เชิง 
ผล กา: ต: วก ใน ค:' งแ: กเบึ นห ดก ฐาน ให้ ผา ยอ ต สา หก ร 7 บ ใช้ ยอน! ล่น อย่ต ลอต บา  และ ยง 

แสดง ตอ ไป อีกว่า  แพห ยผู้มื ตำแหน่ง ใน ทาง บ: หา: กมื  ‘‘โรค ของ นํก บริหาร”  เช่น 

เอีย ว กัน 

/ 

บท ท  ๑ 

นก บริหาร ในทํ ศ นของ แพ ทย 

ใน กา: บี องกัน และ:' กษา โ: ค ต่าง  ๆ  นไเ  แพทย์ มืได้ นึก ถึง แต่ ส'' เหตุ โดย ต: งท 
ทำ ให้ เกิด โ: ค เช่น  กุ ดิน ท: ย์  พ ยา ปีห: ออ น ต: าย ต่าง  ๆ  เห่า นน  ยง จำ เบึน ตอง พกา: ณา 
ถึง สา เห ตอ ย่า งอน เขา ป: ะ กอบ ใน ขไเ วิ นึก กัย  ได แก' สี่งแ  ว ดล อม และ ภาวะ ของ ร่าง กาย ชง กะ 
มืส' วน โน ไเน 'าว ให้ ร่าง กาย ล่อ แห สม ต่อ โ: ค'  เช่น  อายุ  ความ เบึน ไป ของ กิตแ ละ ร่าง กาย 
ความ เบึน อยู่ และ ดก ษณะ ของ การทำ งาน  ฤดู กาด  และ ภูมื ป: ะ เท ค  ๆลๆ  สา เห ต เหล่ านึ 
.เ: ยก ว่า  สา เห ต ช่วย หรือ สาเหตุ ป: ะ กอบ ของ โ: ค  และ ใน ก: ณีส่ วน มา กก กับ มืค วาบ สำ กัญ 
เห นึอ สา เห ต โดย ต: ง ของ โ: ศ ดก ย ซา ใป 

ใน สา เห ต ประ กอ บน น  อา ชพห ริอล กบ ณะข องการ ทำ งาน มืค วาบ สำ ค ญ ไม่ 
น* อยไ ปก ว่า อย่า งอน  ๆ  ตำรวจ ม่ไา ใด้กั บ อุบ ติ เหตุ มากกว่า บุคคล ใน อา ชพอ น  น "ก 

สำรวจ หริ อผ้ ทำ แผนที่ ใน ภมิป งะ I ทศ นาง แ’ ร่^ 0 า® ซ้กัม สั่น ไต้ ง่าย  โรค ขาด 
อาหาร ม* กิ เบน แก คน ทยา ก ขน  หมอ งู ตาย เพราะ งู  เบน อา ท 


๓ 


นัก บ 7 หาร ป็า' ^พึน โ 7 คต่า ง  ๆ  ไค้ ด* ง บุคคล ธ 77 มหา  แต่ สก ษณะ งาน ข ชิง นํก 

บริ หา 7 แตก ต่าง ไป จาก งาน ของ บุคคล ธ 77 มด าปีข่ ณึนชิ 'น มาก  ร่าง กาย และ จิต ใจ ของ นก 

บริ หา 7 จงแ ตก ต่าง ไป จาก บุคคล ธ 77 มดา เข่น นัย วก* น  ความ คิด เห น ใน กา 7 ดำ เนน งาน และ 
ดำเนิน ชีวต ของ นัก บริ หา 7 ไม่เ หมืชิ นป็ ย่าง บุคคล ทว  ๆ  ไป  บุคคล ที่ นับ ว่า เบึน ชน นก บริหาร 
แม้ จะ อยู่ ใน ท ต่าง  ‘า  ของ โลก หริ อมี อาชีพ ต่าง ก* นก็ ตาม  จะมื ความ คิด เห น คลาย คลึง กน  พูด 
จา กันนู้ รอง ไค้ ง่าย  มี วิธี หำ งาน และ มี ความ เบึน อยู่ แบบ เดียว กน  จึง จด ไค้ ว่า  เบึน บุคคล 
พ เศษ อีก พวก หนึง และ อาจ เบึน โรค บางอย่าง ไค้ ง่าย หรือ คล' าย คลึง ก* นิ 

ใน ท' ศนะ ของ แพทย์  เรา จะ ได้ พิจารณา ก' นิ ต่อ ไป ใน ข* นิรา ย ละเอียด ว่า  นัก 
บริหาร นนมี อะไร เบน พิเศษ  , 

คำ ว่า  “บริหาร”  ใน พจนา บุก 7 ม ของ ไทย  แปล ว่า  ดูแล,  รนิษ า,  ปกครอง, 
ดูแล ตาม กฏห มาย  ใน ภาษา อง กบุษ บาง ตำรา แปล ว่า การ ประกอบ กรณี ยคิ* (ให้ สำ เรืจ ความ 
บุ่ง หมาย ตาม แผนที่ ได' วาง ไว้  ใน คาน การ ดำเนิน งาน  นัก บริหาร หมาย ถึง ผู้ ซึง จะ ตอง ร* บนิด 
ชอบ ใน งาน ซึ่ง ตน ให้ ผู้อน หำ^  เบึน คำ แปล ที ถูก ทง สน  นัก บริหาร จึง มี หนา ที่ อยู่ มาก 

มาย  นับ ต* งแต่ การ สร* างน โย บาย  การ วาง นโยบาย  การ พิจารณา แผน ของ เจา หนัา ที่ ตาม 
นโยบาย  การ ปกครอง และ บง คบ บญ ชา เพ อ ให้ กิจการ ดำเนิน ไป ตามนโยบาย  หนัา  ท  เหล่า 
น เอง จะ เบึน เครื่อง นังค บพถู คิก ร รม ท^ง มวล ของ นก บริหาร 

การ สร’ างน โย บาย  ระยะ ของ การส ราง นโยบาย เบึน ระยะ ที่ ยัง ไม่ ปราก ฎ ออก ให้ 
เบน ทีประ จนิษ แก่ คน นังห ลาย  เบึน งาน ท หำ อยู่ ใน ใจ  ตอง การ เวลา คิด ผน  มี เวลา นึก ยัอน 
ถึง ความ ทรง คำ และ ประสพ การ ณีท^ ง ของ ตน และ ผู้อน ใน อคิต เขา มา ประกอบ กบ ความ ตอง การ 
และ ความ คำเ มีน ของ งาน ภาย ใน วง ของ ตน  เบน งานที ใช้ เวลา มาก ท สด 

การ วาง นโยบาย  ระยะ ของ การ วาง นโยบาย เมีน ระยะ ท ความ คิด ซึ่ง เคย ค ร่น อย่ 
ใน ใจ น* นิ ปรากฏ ออก  ใน ระยะ แรก อาจ เบน การ ห ยง เลึ ยง เพ อดู ปฏิกิริยา ของ เจา หนัา ที่ ขอ 4 


๔ 


นก บริหาร ใน ระดํ บ เท่า เทึข มก น ใน หน่วย อื่น  ของ นก บริ หา: ใน ระ ดิบ สูงก ว่า ตน  รวม หง 
ปฏ กร ยา ท อา' ามี ได้ จาก ประชา ขน หรื ป็สํใ คม  ระยะ แรก ของ การ วาง นโยบาย อาจ เบึน ระยะ 
ท อาจ ก่อ ใหเ กตค วาม กระทบ ฦระ เท่ ป็นป็ ย่ๅ 4ร นแ 7ง ดิธจ ต ใจ ท่า หาก ปฏิกิริยา ได้ เบึน ไป ใน ทาง 
ปฏิเสธ นก บริหาร อาจ ตอง หรา ง นโยบาย ใหม่  หรือ เปลี่ยน วิธี การ วาง นโยบาย 


การ วาง นโยบาย ให้ สำ เรจ ใน ระบอบ!] ระ; ชา ธิป ไต ย  ไม่ ง่าย ดง ใน ระบอบ เนต จ การ 
เพราะ ไม มี ทาง ใช้ อำ นา' จบ ง คบ เพ ยง อย่าง เดียว  จำ เบึน ตอง อา ศ ย: ะ เมีย บ ขอ บง ดิบ ต่าง  ‘ๅ 

^**  เฟ้  % ^  เ^  เฟ่  ^ 


ทมอ ยู เบน แนว ทาง  ตองอาศยความรวมมอจากเจาหนาทชองตนเองแ?1ะหนวยอน  ‘ๅ  ชง 
อาจอยู่ นอก การบ* งคบ บ* ญชา เบน ส่วน ประกอบ สำคัญ  ท่า เบึน งาม ท่มี ผล กระทบ ต่อ ประ 

ขา ชนก จำ เบึ๋น ตอง ได้ ร* บ ความ สน บ สน น จาก ประชาชน ต่อ ไป อก  การ วาง นโยบาย ให้ สำ เรจ 
จึง ตอง อา ศยท "งั้ การ ด้คัก ใช้ สํทธี และ อำนาจ หนา ที่  ด้คัก พลิก แพลง หา ทางออก  กา: แสดง 
เหตุผล และ การ ประชา ส* มพ' นธีท่ ดี  ลิ' ง เหล่ านล วน แต่ จะ ช่วย บ* น ทอน สุขภาพ ชอง น* ก บริหาร 


เบึน อย่าง มาก 


การ พิจารณา แผน งาน  การ ม่กค รอง และ การ ม่ง คับ บ’ ญชา  น* ก บริหาร จํ" เบน 
ต' อง มี ความ ละเอียด  รอบ รืแม้ ใน ลิง ท่ตน ไม่ ได เรียน ห้  ตอง มี กล เม ค  มี!! คลิก ลกษ ณะพิ เคษ 
และ มี ความ อด ทน ท' ง ทาง ใจ เ! ละ ร่าง ทาย  จึง จะ มี ความ เบึน ผ้นำ  เหมาะ สม แก่ การ พิจารณา 
แผน งาน  ปกครอง และ บ' งคบ บญ ชา ได้ 


หนา ท ตาง  จ  ของ นก บร หาร จง ตอง การ เวลา  กา ลง ความ คด  กาล งจต เจ  และ 
กำ ล' ง กาย  บญ หา เวลา และ ลกษ ณะ การ ท่า งาน จะ ทำ ให้ เกิด การ เปล ยนแ ปลง ทาง ดาน ลิต ใจ 
และ ร่าง กาย ชง เรา จะ ได้ พิจาร กราก น ด® โป 

บญ หา เวลา  เวลา ของ นก บริหาร ไม่ ได้ แตก ต่าง ไป คับ เวลา ของ คน อีน  "I  คือ  ทนึง 
บีมี ลิบ สอง เดือน  ส ปด าห้ห นึ่ง มี เพียง เจ ด วน  วน หน งมี เพียง ยี สบ สืขว โมง  ใน แต่ ละ วัน 
นอก จาก เวลา ท่า งาน วัก บริหาร ต®' ร ยา ร^ก ฟิ'! ^® ร^  เวลา' คัก ผ่อน  เวลา รบ ประทาน อาหาร 
■และเวลาเพลิดเพลินเช่นเดียววัมทนทคัหลาบหีบีกก''*รพี^กต‘2®’^^®บ^หบึ®บก*น่  แต่ วัก บริหาร 


■าะ นก ถง เวลา หน งบีฌึ นเว ดา ท ไม่ พอ ให้ นโยบาย บาง ป็ ย่าง สำ เ:' า  หน งสไ เดา หเบึ น เวลา ท 
เจา หนา ท ยง ง่า ง แผน ดำเนิน งาน ให้ ตน พ1 ารณ าไม่ ได้  ง่า ง หน” งสือ หรือ หา ข๎ธ มูล ต่าง  ๆ  ให้ 
ไม่ พร อม  แต่ ละ วน เบน ว” นของ ความ ส* บสน อลหม่าน  บาง ชว โมง เบึน ช” ว โมง คีต ธง เลอ น 
■การ ประชุม หรือ การ สง งาน บางอย่าง ไป เสีย  คาส ตรา จาร ย่ชน  คาด สน  ใน สวีเดน ได้ ลอง 
ศึกษา การ ใช้ เวลา ของ น” ก บริหาร ใน ทาง อุตสาหกรรม  *,๒  คน  ปราก ฐ ว่า  ไม่ มีน” ก บริหาร 
คน ใด เลย จะ มี เวลา สงบ ใน สำนัก งาน ทำ งาน ได้ อย่าง สบาย โดย ไม่ ถก รบกวน เกิน คราว ละ  ๒0 
นาที  ^  ถา ได้ มี การ ศึกษา เช่น น  ใน เมี องเรา ใน ขณะ ที่ นัก บริหาร ส่วน ใหญ่ กำ ลง นัฒ นา งาน 
ประ ขา สม พน ธอยู่ เช่น ใน บจจุ นัน  ผล ที ทำ ให้ ศาสตรา จาร ย่คา ดนัน วี ตกกึ น่า จะ เห น ว่า เบึน 
เรอ งเสี กน อยเ ท่าน น 


บญ หา เวลา 'เละ ความ จำ เบืน ใน หน' าคีข อง นัก บริหาร ประกอบ กัน  ย่อม ทำ ให้ 
พถที กรรม ประจำ กัน เปลี่ยน ไป ที่ง หาง กาย  จํต ใจ แสะ อารมณ์  เช่น  นอน นัธย  หง ดทงิ ด 
อาหาร ไม่ เบึน เวลา  ความ ไม่ ประสบ ผด สำ เรจ และ การ ถูกรบกวน ให้ งาน หรือ การ ใช้ ความ 
คิด ตอง ข ง” ก  ม' กิ เบน สาเหตุ สำ คญที่ ทำ ให้ หงุด หงิด  แต่ ความ หงุด หงิด ของ นัก บริหาร นัก ไม่ 
แสดงออก ได้ ง่าย นัก  เพราะ ถูก ลกษ ณะข อง ความ เบึน ผู้ นำ บง คบ  ตอง พยายาม สงบ เพื่อ 
ร' กิษา มารยาท หรือ ถนอม นำ ใจ ของ ผู้ ร่วม งาน  อา รม ณหงุ ด หวีด หรือ อา  รม ณ ใด "]  ที ไม่ มี 


โอกาส ระบาย ออก ย่อม กลาย เบึน อา รม ณ คาง ให้ สมอง ตอง ทำ งาน ต่อ ไป  หรือ เบึน สา เห ต ของ 
การ นอน ไม่ หลบ บน ทอน 'กัง ประสาท และ ราง กาย ต่อ ไป อีก 


ความ เปล ยนแ บ' ลง ดาน จิต ใจ หรอ ประสาท 

ต.  ประสาท ตึง เครียด  เพราะ นก บริหาร เบึน คูน ย รวม รบ บ ญห์า ขด กัป็ง ต่าง  ‘อุ 
ของ เจา หน าท กัง หมด ใน บง คบ บญ ชา  เพราะ ตอง ใช้ ความ คด มาก ใน การส ราง นโยบาย  การ 
วาง นโยบาย  การ พิจารณา แผน งาน  การ ปกครอง และ บง คบ บญ ขา  เพราะ กา: พัก ผ่อน นัอย 
'ความ เพลิด เพล มน ป็ย  การ ผึกท ม ต่อ อา รม ณ  และ เพราะ ประ ลบ อุปสรรค ต่าง ‘อุ  ท อาจ ทำ 
ให้ นโยบาย ไม่ บรรลุ ผล สำ เรล 


๖ 


๒.  ความ เ:' ง: ธน  น* กบ: หาร ป็าค ทน ห่ธค วาม: ฟิก หรีป็ เหตุ กา: ณ ได้ฌึ นอน มาก' 
แตไ ม่ฟิา มา: ถ ทน ต่ธธ วาน ชก ชา ไน (ๅา รดํๅ ญน งาน ต่ๅง  .ห  ที่ หน เห็น ว่า ยง ไม่: ว ดเ: ว พอ 


๓.  ความ วา เหว่  นัก บ: หา: ซึง ยื่งอ ย่ไ น: ะด้บ สง ขน เพียง ได  คะ มผู้ อยู่ ใต้ บง คบ 
บ* ญชา หรือ ลูก นอง มาก ขน  มีเพี ธน นอ ยล ง  และ เพ อนท ม่อย่ นับ วน คะ ยิง กลบ กลาย เบึ๋น ลูก 
นอง มากวน ไป อีก  คา ฟิต: า คา: ย ด: ก เก อ:  แห่ง โ: งเรื ยน สอน อุ: กจว อง มหา วิทยาลัย นว- 
ย อ: ค^  กล่าว ไว้ ไน หนังสือ ภาค ปฎิบ 'ต ของ กา: ดำเนิน งาน ว่า ไม่ม่ ไค: ที่ ไหน คะ วา เหว่ โดด เด ยว 
ขึง ไป กว่า ผู้พี นง อยู่ ใน ตำแหน่ง ประธาน  (ของ บ: ษ ท) 


ความ นัาเ หว่ คะ ทำ ให้ บุคคล นิ ความ ห่วง ก* งวด ใน ภาระ ห่าง  ๆ  มาก ขน และ  ห่อ ให้. 
เกด ความ: ะ แวง สง ลัย ไต้ ง่าย 

ความ เปลี่ยน แปลง ของ คิตใ ค และ ประสาท ลัน  นอก คา กเบึ นอ* นิ ต: าย โดย ต: ง ห่อ. 
ป: ะฟิา ทแลั ว คะ ทำ ให้ เกด ความ นันแ ป: หลาย ประ กา: ทาง ร่าง กาย ซึ่ง จะ ไต้ กล่าว ห่อ ไป 

ความ หย่อน สม: ภาพ ทาง กามา: มณ์  เกิด ขน ไต้ ง่าย เพราะ ความ ตึง เครียด 

ของ ประสาท และ ความ อ่อนแอ ของ ร่าง กาย 


ความ เปล ยนแ ปลง ดำ น ร่าง กาย 

๑.  สภาพร่าง กาย ทว ไป  นก บ: หา: ล่วน ใหญ่ ต^ง ตน รุ่งเรือง ใน หนา ที่ เมื่อ อาย 
ไต้ ย่าง เข* านัย  40  บ  เบึน ตไเ ไป  ใน เม อ อายุ ของ คน เรา ส่วน มาก มก ถึง ขีด สุด เพียง  ๖0  บ 


เศษ  น* กบ: หา: ซึ่ง นัก ต^ง ตน ขีวิต ของ กา: บ: หา: ใ นวย  4๐  บี  จึง นบ ไม่ ไต้ ว่า อยู่ ใน เก ณ' ห็. 
ครึ่ง คน  ความ จ: ง ใต้ ย่าง เขา สู่ ตอน ตน ของ หนึง ใน สาม ส่วน ระยะ ปลาย ของ ขีวิต แล* ว  ร่าง 

กาย จึง มี สภาพ เอน เอียง ไป ใน ทาง ท อ่อนแอ ไต้ ง่กย  เม อ ป: ะ กอบ กบ กา: ออก กำ ลง นัป็ย และ 

ฐานะ ความ เบีน อย่ที ค่อน ขาง ดี  ร่าง กา ยก คะ อวน ไต้ ง่าย ควย  พ: อม ‘อุ  กบทํ อ่อนแอลง ไป 
๒.  ระบบ ทาง เดน อาหาร  กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ พิการ หรือ เบีน 'แผล ไต้ 

ง่าย เพ: าะค วาม ตึง เครียด ของ ประ' สา ท ลัน ปฐน แฟิ “ก^าน จึา^ ทอ าาน ปา ะ ทาน อา หา: เลย 


เวลา สมควร เบีม นัธ ยม  อา กา: ทอง ผูก นัก เบีน อา กา: ประ ลำ เพราะ ไม่ สา มา: ถ ถ่าย ได้ ตาม. 


ง)  / 


เวลา  เมธ ทป็ง ผูก  กาก ธา หา 7 ห วึธธุ จาร ะทื่คํ งคำ งอย่ ใน ลำ ไส้ ใหญ่ ตอน ล่าง ละ ยิง แข ง เขา 
เมน ลำ ดบ  เพราะ ร่าง กาย ดูด เธา นำ ใน อ จา ระ คาง กลบ คึน  การ แน่ง ยิจา ระ ผก ธน เบึน ผล ตาม 
.มา จะ กลาย เบึน เหตุ ข ธง โรค ร่ดลี ดวง ทวาร หนำ ต่อ ไ!] 

๓,  ระบบ การวน เวียน เลึธ ด  ได้แก่ หว ใจ และ เสน เลือด  อวย วะ ท^ง  ๒  อยิา งน 
■ประกอบ ดวย กลา ม เนอ เบึน ส่วน ลำ คญ  ทำ งาน ดวย ก' นเบึ น ระบบ เครือ ง สบ  สบ เลือด ออก 
ไป ทาง สาย สูบ  คือ เสน เลือด  ให้ เลือด ออก ไป เลย ง ส่วน ต่าง ‘ๆ  ของ ร่าง กาย โดย นำ เอา นำ 
อาหาร  ออก ซิ เย น และ ส่วน ประกอบ ต่าง ‘ตุ  ที่ จำ เบึน ไป ใน เลือด  ต่าง กบ เครือ ง สูบ ธรรมดา 
ตรง ที่ สาย สูบ  ซึง นำ เลือด ออ กน นก ลบ บอน เลือด กลบ เชำ สู่หว ใจ อีก  วน เวียน เ รอย ไป 
■หำ ใจ ทำ หนา ที่เบึ นเค รอง สูบ มหศ จร รยิ  คือ  หด ตัว ทำ งาน นาทึ ละ  ๘0  ค ร* ง  (อ ตรา เฉลย 
ปกติ)  4๒00  ค ร' งัใน  *1  ชว โมง  ด 0๐,๘00  ค ร* งใน  ต  วน  ตาม ปกติ กล่าว ได้ ว่า  ทำ 
งาน โดย สมํ๋า เสมอ ศ* งั้แต่ ก่อน คลอด ไป จน กระทำ ตาย เบึน เวลา ถึง  ๒0-๘0  บี  ไม่ มีเค รอง สูบ 
ใด  ‘ตุ  ท ทำ ดวย โลหะ วี เคย จะ ทน ทาน ได้ เท่า ส่วน เส' น เลือด น* น  นอก จาก เบีน สาย สูบ ให้ เลือด 
ไหล แลำ ยำ หด ตัว ขยาย ตำ ได้  เพ อ ให้ ความ ตัน ของ เลือด เพี่ม ลด ได้ ตาม ส่วน กบ ที่หว ใจ ต' อง 
ทำ ง ■เน มาก นป็ย ตาม ความ ตอง การ ของ ร่าง กาย 

เพราะ ว่า หว ใจ ทำ งานอยู่ ทุก นาที  หด ตัว  ขยาย ตว  พัก อยู่ ขว ระยะ หนึ่ง แลำ หด 
ตว อีก  เบีน อยู่ เชน นึ่ไม่ ได้ หยุด พก จรืง  ‘ตุ  จำ  ๆ  อย่าง อวย วะ อน  หัวใจ จึง เบึน อวย วะ ที่ ทำ 
งาน ได้ มาก ที สุด และ หนำ ที่สุค ใน ร่าง กาย  ไม่ มี อวย ว  ะ อย่าง ใด ท ทำ งาน ได้ มาก หรือ หนำ เท่า 
เรา จึง ควร ถนอม หว ใจ ของ เรา ให้ มาก ท สด เท่า ท ทำ ได้ 


เรา จะ ถนอม หำ ใจ ของ เรา ได้ อย่าง ไร 

ใน ขณะ ที' เรา พัก ผ่อน นอน ห สบ  หว ใจ จะ เต น ชา  เพราะ อวัยวะ ต่าง  ‘ตุ  ของ ร่าง 
กาย ทำ งาน นํป็ย ลง  เมื่อ เรา ตื่น ขน  นง  เดิน  ยืน  วิง  หัวใจ ทำ งาน มาก ขน เบีน ลำ ตับ 
.แต่ หัวใจ จะ ไม่ ทำ งาน มาก ขน เพราะ ร่าง กาย ทำ งาน นาก ขน อย่าง เดิย ว  เม อ เรา ตกใจ ตื่นเต้น 


๘ 


ห วใา ทำ งาน มาก'! เน เห มึอน กน  กล่าว กน ว่า  สมอง ขป็ง คน เ! าน 1 ^ ใน เวลา พก ผ่อน ต สงกา 
เลอ ดเล ยง นาที ล:  ๓ 00-๖00  ลบ. ซม.  แต่ ใน เวลา ที คน เดน ตก ใ าหงึ อใข้ ความ คด มาก' 

เลือด เลย ง สมอง อาจ มาก ถึง นาที ล:  ค 000 -ต ๕ 00  ลบ. ซม.  (ต-ด.^  ลื ต:)  การ พก ผ่อน- 
พง ร่าง กาย แล: จิต ใจ ตาม สมควร  คึอ การถ นอ มหว ใจ ป ร: กา: หนึ่ง 

ถาน กบ ร หาร ผืน ทน สง ขา: ของ ตน เอง มาก น" ก  คิด มาก  ทำ งาน มาก  แต่ พก! 
นอ ย  หว ใจ ของ นำ บริหาร ก จำ เบึน ต' อง ทำ งาน มาก  หำ ใจ ที่ ทำ งาน มาก คง ใหญ่ มาก ขน- 
เต น แรง มาก ขน เบึน การ! เรบ ให้ ได้ ส่วน กบ ความ ตำ ง การ ของ ร่าง กาย  เมื่อ ใหญ่ มาก ขน  เต น. 
แรง มาก ขน  ความ ดำ เลือด ก็ สูง ขน ตาม ไป ดวย 

ท* วา เอ  “สภาพร่าง กาย ทํวไ ป”  ได้ แสดง ไว้ ร่า  ร่าง กาย ของ นำ บริหาร ม 
ควาน โน ไ) เอ ยง ไป ใน ทาง ที จะ อ’ ว์น ได้ ง่าย  เรา อ’ วน เพรา ะมไ ขม่น มาก ขน  ไขม่ นที เพิ ม! 
ขนนึ่  อาจ เบน เส ที ยง อาหาร ของ ร่าง กาย  แต่ ไข มำ ใน ร่าง กาย ไม่ เบน ดง ไข มำ ชง เรา 
เก็บ ไว านตู้ กำ  ขำ วกลํ บอย่ ใน เซลล์ ซงต่ องการ เลอ ด่เล ยง  ย' งม ไข มำ ใน ร่าง กาย มาก 
หำ ใชก็ ต’ อ์ง ทำ งาน มาก ขน  เพ อ บอน เลอ ด ไป เลย ง เซลล์ ประจุ ไข มำ ให้ พอ เพ ยง เห มอน 
เรา มย้ง ข้าว หลาย ยัง  เรา ก็ จำ เม่น ตอ งม เงน จาง คน ดูแล เพิม ข้น 

เสน เลือด เหมือน สาย สูบ  ถา เรา ใช้ มาก  สาย สูบ ก็ สึกหรอ หรือ กร่อน ได้ ง่าย ใน 
วำห นึ่ง  เมื่อ หำ ใจ ทำ งามมาก เสน เลือด ซึง เบึ๋น สาย สูบ ชอง ร่าง กาย ธฺาจ แข ง มาก ขน เบึน การ- 
ป รำ ปรุง ของ ธรรมชาติ ใน ขำ แรก  ให้ ทน ต่อ ความ ตน เลือด ทเพิ ม ขน หรือ การ ไหล ผ่าน ของ 
เลือด มื มาก ขน  แต่ เมื่อ ยี่งแ ขึง มาก การ ขยาย ต วก เลว ลง  กลาย เบึน เหตุ ให้ ความ คำ เลือด 
สง ขึนอ ก  ถา เสน เลือด ทน ความ ดน เลือด สูง ใ มใด้  ความ เปล ยนแ ปลง มอย่ ทาง เดียว คิธแ ตก 

อนึ่ง  ถำ หำ ใจ ทำ งาน มาก  เลือด ไหล ผ่าน เสน เลือด มาก  เยื่อ บุ ภาย ใน เส ำเลื อดํ 
อาจ จ: กร่อน  ขรุข ระ  ทำ ให้ เลือด เดน ไม่ สะดวก หรือ จบ กำ เบึน กอ น หรือ ประกอบ กำ ธาตุ 
“  โค เลส เต อร อล  ”  ใน ไขมัน เกาะ จำ เบึน กอน ทำ ให้ เลือด อุค ตำ  เสำ เลือด ตาม แขนขา หนำ. 


ทป็ง หรือ ใน ส่วน ต่าง  ทไม่ สำ คํญนั กน นถ๎า แตก หรือ อด ต นอน หงาย ก ไม่ มี มาก  แต่ ถาเ มีน 

เสน เลือด ใน หัว ใ' ๆ หรือ สมอง ผล ที เกด ขน ย่อม เมีน เรื่อง หนึ่ง 

ความ เปลี่ยน แปลง ที่ กล่าว มา แล วน  เมีน แต่ เพียง บาง ส่วน ซึง มี ความ สำ ค ญเ มีน 
พี เศษ เท่า นใแ เละ เมีน เพียง สังเขป เพีอ แสดง ให้ เหม ป ฐิกรื ยา ที่ เกิด ขนเ มีน ดูก โซ่  เพ งา ะ การ 
ทำ งาน มาก  พัก ผ่อน นอ ยท่ง ทาง กาย และ สิต ใศข อง ม' กบ ริ หาง  ซึง ม' กถก สัก. ษณะ ความ เมีน 
ผ้นำ พัง คับ ให้ ตน เอง หัอง แสดง ความ ทรหด อด ทน ให้เ มีน ท ปง ะ' ากษ์  '  - 

แต่ นก บริหาร ทก ท่าน ก์ลืว นแสั ว์แต่ ไม่ โด้ป ระ กอบ ดาย เหล็ก หรอ เพชร หิน. 


โรคชง||กเบนก่11นั0บรหารและปีะได้กล่าวเบึนบทต่0  ๆ  ไป ตา ห สำ คบ คอ 

๑.  หงอก ก่อน แก่ 

๒.  โรค นอน ไม่ หล* บ 

๓.  โรค ริดสื ดวง ทวาร หน่ก 

๔.  โรค แผล นา ย่อย  (โรค แผล กระเพาะ อาหาร) 

๕.  อาหาร เบน พิษ  “ความ ย่ วน” 

๖.  โรค ห "ว ใจ 

ฟ่.  โรค ความ คน เลอ ด สง 

๘.  โรค ความ คไแ ลอด ตา 

๙.  การ ปฏิ บ* ต ตนเ พอ สุขภาพ อ นาม ไ) 


เอกสาร ทีใซ้ ใน การ เขียน 

1.  7116  1:1-31111112  1*61)01-|;  1940  —  1945, 

\^38111ก2101^ ะ  00761*ฑณ6ฑ1;  ?1-1111;1ฑ2  011160,  1945. 

2.  ธ! ณ 01-6  ?6161-ร011  311(1  ธ.  01-080761-  ?10'V7 ฌล ฑ. 

ฆบ 81 ก 688  01*23111281:1011  ลฑ (1  ]\43 ภ 3261ท61ใ1:. 

110โ116ฬ005,  111ะ  ธ 10531'(1  I).  11-\71 ถ,  1ฑ6.  1952. 

3.  รน ถ 6  001-13ร0ถะ  ธ X6^ น!: 176  ธ 61137101-. 

81:00ธ1101ณ ะ  811-0๓๖61*2  1952. 

4.  ?6161*  ธ.  01-น01^61'ะ  ?1*301106  01  ]\43ถ3261ท6 ท!. 

1131*1)61*  &  ธ!* 011161-8:  1^6\7  701-ธ  1954. 


บท ท  ๒ 

หงอก ก่อน แก' 

ความ ท กล่าว มา แล’ วใน บท ที่  ๑  นํก บริหาร ใน ท* สนะ ของ แ' ผทย์  นก บริหาร 
อาจ เชอ ว่า ตน เอ งม ร่าง กาย พิเศษ  และ ทน ทาน ต่อ ความ ตรา ก ตรำ นั้งห ลาย ท' ง์ป วง ได้ เบน 
พิเศษ  ความ จริง ความ ทน ทาน เกด จาก กำ ล* งใจ เท่ ทแน  และ การ ตรา ก ตรำ ท* ง ร่าง กาย 
และ จิต ใจ ย่น เบน ผล จาก พฤต การ ณ้ห ลายอย่าง หลาย ประการ  ท มอํน์ ต’ อ์งเ บน ไป ตาม 
ความ จำ เบน ใน การ ดำ เนน งาน  และ ชริต  ของ นก บริหาร หำ ให้ ร่าง กาย  ม การ เปล ยนแ ปลง 
ไป  เช่น  บค คล ธรรมดา  เบน สาเหตุ ประกอบ ของ โรค  ล' กษณ ะ จำเพาะ บาง ประ การ 
ใน ริถช่ จิต  จิ งม ส่วน สำ ค* ญทำ ให้ น* ก บริหาร ตก อย่ ใน ฐานะ ล่อ แหลม ต่อ การ เบน โรค บาง 
ประเภท กลุ่ม ห นง ได้ ง่าย  โรค เหล่า นม ผู้เร ยก ว่า  “โรค ของ น* ก บริหาร’’ 

เริ อง ผม หงอก นน  ต่ดเ บืน โ: คอ ย่าง หนึง ใน ตำรา แพ ทย่  ตาม ธรรมดา ท่า ผม 
หงอก บ" ง เกิด ขน ใ มวย อ้น สมควร  เรา รู้' สึก ว่า ไม่ ใช่ โรค  เบึน แต่ เพียง สภาพ อย่าง หนึง ของ 
ร่าง กาย ซึ่ง ต่อ งเบึ นอ ย่าง น 1 ร  ไม่ม่ ทาง ห สึก เลียง ไค้ มี แต่ ทาง แก้ไข เหตุการณ์ เฉพาะ หน* าไป 
ด้วย การ ย* อม บ* าง  ถอน บ* าง  หรือ ปล่อย ไป ตาม ยถากรรม  แล* วแต่ ความ สด วก ใค หรือ ความ 
สน ใค  หาก เมื่อ ใด ผม เกิด หงอก เขา ใน ระยะ ก่อน ถึง ว ยอน สมควร และ โดย มิ ไค้ คาด ผน  ความ 
กระทบ กระเทือน ริตใ ค ย่อ บมีซึ่ นเช่ ถณ์ย 'รก บ ห^ มีถโ รอ อก่า ร 0 ถ  ๆ  เหมือน กน 

ใน ทาง แพทย์  ความ ผด ปกติ หรอ ความ เปล ยนแ ปลง ใด  ๆ  ที่ เกิด ขน ใน ร่าง 
กาย ย่อม น' บร่า  อาจ เบน โรค หริ อ อาการ ของ โรค ได้ ท* ง์สน  เรา ควร ยอม ร* บว่า กา รม ผม 
หงอก เบน สภาพ ธรรมดา ที่ เกิด ขม ตาม ว่ยต่ 0 เที่อ ได้ พิจารณา ใด ย สมควร แท่ ว เท่า นั้น  เริ อง 

(จาก นิตยสาร ทอง ถใโ  บท  ๓  เลม ท  ๔  เมษายน  ๒๕๐๖) 


บัญ หา ยุ่ง ยาก ธัน แ: กใเ แร ป็ง หง 1 ๆกก่ ป็นฒ่  คึธ  วย้ที่ ผม หงอก ตาม ปกติ น้น ไม่ มี 
ขีด ขไเ กำหนด อย่าง แน่ นอน อาจ I ร็วช าต่า งก ไเ ใน บาง บุคคล  เอา แน่น ปีน นก ไม่ ได้ เหมือน เสน 
ขีด  โดย มาก ถือ ว่า ต ใ! แต่ อายุ  .1๐  บี  ขีนไ ปก็ อาจ จะ พอ ถือ เบีน เก ณฃ ว่า เขา วย ผม หงอก ได้ 
ตาม ธรรมดา แล ไว 

ใน ตำรา แพ ทย่  โรค หงอก ก่อน แก่ มีขีอ เย้ น ภาษา ลา ติน ว่า  0สฌํเ165  ?1:6ฌ3 {ง!' 3 
ซึง แปล ว่า  โรค ผม หงอก ก่อน กำหนด  ใน ประการ แรก ของ ความ ทู้ รอง น เรา ควร จะ ได้ ทราบ 
อย่าง ย่อ  ๆ  ว่า มี อะไร เย้ น มูล เหตุ  โร คน มีสมุ ฐ ฐาน ที่ สำ ค ญ  ๆ  อยู่  &  อย่า ร  คื0 ^ 

พนธุ กรรม 

โรค ของ หนํง ศร ยะ 

โรค ร’ ายแ รง ของ ร่าง กาย 

ภาวะ ความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย 

และ โรค ของ ประสาท 

สม ฐ ฐาน ข' อ แรก ของ หงอก ก่อน แก่  คือ  พ' นธุา ร รม น* นเย้ นเร อง ซึง เรา ยง ไม่ ทราบ 
'กลไก ว่า มี อะไร เย้ นเค รอง บง คบ หรึอ บง คบ วิธี ใด  ใน บุคคล ซึง ถือ กำเนิด จาก บิดา มาร คา 

ร่วม ก' นิ กึหา ได้ มี ผม หงอก ก่อน แก่ เหมือน กน ทุก คน ไม่  เย้ น เรือง ที่ ย* วิ ไม่ มี ทา งบ อง กน แก้ไข 
เย้ น เหมือน พรหม ลิขต  จง ควร ผ่าน เลย ไป ถืง ขอ คืน ซึง มี ส่วน เกย ว ของ กไเ โรค ของ นัก บริหาร 
อนึ่ง  การ เข' าใจ ถืง สา เห ตอ ย่า งอน จะ ช่วย ให้ เรา แยก สมุฏฐาน ของ โรค ได้ ว่า  เย้ น เพราะ 
พ' มธุ กรรม หรือ เย้ น เพราะ โรค 

โรค ของ หนัง ศร ยะ  ท ทำ ให้ ผม หงอก'. รวก ว่า ปกติ ได้ นน  ได้แก่ โรค ขีร' วิ แค 

หรือ โรค ผิว หนัง ประเภท เข อ! าเย้ บส่ว บ ไหญ่  คะ ทำ ให้ ผม หงอก เย้ น หย่อม  ‘บุ  เกด ขน 


๑๓ 


พ: ธม  กบอาการโรคคนและอาการผมร่วง  ผม หง ธก จึง เกิด!! เน ท*' นทึแ ละ เบึ น: ะ ยะ  ตาม 
: ะ ยะ และ ความ: นแ: งขธ ง!: ค  อาจ หาย คืน ดี ไค้ ถา โ: คห นง กิ: ษะ ได้: ไ) กา:: กษา เสย โดย 
.เ: ว ต* ง แต่: ะย ะแ: ก 

โรค รำ ย แรง ของ ร่าง กาย  ซึ่ง จะ ทำ ให้ เกิด โ: ค หง ธก ก่อน แก่ มก เบึน โ: คท ทำ ให้ 

ร่าง กาย ท: ด โท: ม ไป ไค้ โดย รวด เร็ว  และ ม* กเบึ น โรค ที เกี่ยว แก่:' าง กาย ไค้: บพษ อย่าง หน ง 
อย่าง ใด  เช่น พิษ จาก เชอ โรค  พิษ สุรา หรือ จาก โรค ต* บ โรค ไต  เทียว แก่ โรค ต* บ หรือ โรค ไต 
น* น  ท่าน ผู้ อ่าน ควร จะ ไค้ เข* าใจ ว่า  นอก จาก หนา ที อย่าง ธน  ‘สุ  แด ว ต' บมีห นาท คอย ทำลาย 
•พิษ ท เขา สู่ ร่าง กาย ทาง อาหาร หรือ ทาง อื่น  ‘สุ  ส่วน ไต มี หน ไที่ ขบ พิษ ออก ทาง มล สา วะ  หงอก 
ก่อน แก' ท เกิด เบึน แท: ก ช่อน ของ โรค  เหล่า นม* ก ยาก กี่ จะ หาย ไค้  แต่ ถา พิจารณา ใน อีก ทาง 

หน ง  ความ ห้ใน เรื่อง น จ'^ ช่วย ให้ ผ้ซึ่ง มี ผม หงอก ก่อน แก' ใน ระยะ แรก ไค้:  สึก ตัว  ได้ หา ทาง 

ไ  -  *1^' ...... จ...''.,,." ‘เ...... 

ขวน ขวา ย สน [จ ตอ การ ตรวจ ราง กาย  เพป็ จะ [ค ทราบ เรค อนเ บน สาเหตุ เส ยก ป็มท จะ สาย 

.เกิน ไป 

ภาวะ ความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย  สาเหตุ บางอย่าง ซึ่ง เบืน ภาวะ ความ สมบูรณ์ 
ของ ร่าง กาย และ มี ส' วน ให้ เกิด โรค หงอก ก่อน แก่ ไค้ คือ  ความ ตรา ก ตรำ สง ขา: จน เกิน ควร  การ 
อด นอน และ การ กี่ ร่าง กาย ไค้:' บไว ตามิน บางอย่าง ไม' เพียง พอ  กา: มี อา หา::* บ ประทาน อย่าง 
สม บ: ณ ส' วน มาก อาจ เบึน กา: ประ กน ไค้ ว่า  ร่าง กาย คง จะ ไค้ ไว ตามิน พอ  •แต่ ไม่เ มึน การ 
ประ กน ไค้ แน่ มอน เสมอ ไป  การ ช่มข อง ไว ตามิน ใน อาหาร อา จน ไ เย ลง ไป กว่า ปกติ เพราะ 

โรค ทอง เสึย  โรค ทอง เดิม หรือ โรค ที ทำ ให้ อา หา: ไม่ ย่อย ตาม ปกติ  อนึ่ง  กล่าว กน และ เชึ๋อ 
กน ว่า เมื่อ ร่าง กาย ทำ งาน มาก ขม  ตรา ก ตรำ เคร่ง เครื ยด มาก ขน และ โดย เฉํ พา ะเมิ ชิ ระบบ 

ป:"; สา ท ทำ งามมาก นน  ไว ตามิน มี หลาย อย่าง หรือ เรืย กว่า ไว ตามิน ก ล่ม บ  เมึน ล่วน ประ¬ 
กอบ สำ ค* ญ ของ อาหาร ที ร่าง กาย ตอง กา: ใขัม งก ขน  เ: องการ ขาด ไว ตามิน ประเภท นแล่ วทำ 


(5)(^ 


หมด จะ มี ขน ฟลย นเบึ นฟิ ขาว  พธเ พี่ม ไว ตา มีน มี เข' า ไ!] ใน ธา หา 7  ขน ก เปล ยนสี ไป ตาม 
เดิม^  เข ลยฒึ สง ค 7 ามใ น สง ค 7 ามโ ลกค รํงที  ๒  มี ผม หง ป็กโ ดยเ 7 ว เมธ ถูก กก ขงแ ละ ไ ด้าม 
อา หา 7 ไม่ สม บู7ณ์  และ เข ลย คึก เหล่า น จำนวน ไม่ นป็ย กล ไเมี ผม ดำ ตาม เดิม หรื ธ หงอก นธย 
ลง เมธ ถูก ปลด ปล่อย และ ได้ว่ บ อา หา 7 ทีดิ*  แม้ว' าเรื ธง ผม หงอก ข ธง เขต ย คึก จะ มีเ 7 องป ระ สา ท 
เบึน สาเหตุ ปน อยู่ ดวย ก็ ตาม  แต่เ 7 อง อา หา 7 ที่ ไม่ สม บ 7ณ หรือ ที่ ขาด ไว ตา มีน มี ย่อม มี อา าม 
สำดํ ญไม่ น้อย ที่ เดียว 

โรค ป 7 ะ สา ท หรอ โรค ของ จิต ใจ  ซึง เบึน ส  แห ตุ ของ โรค หงอก ก่อน แก่น" นมี อยู่ 
มาก  แต่ ที่มีค วาม สำคํ ญ พิเศษ ได้แก่  ความ ตรืง เครียด ชอง ป: ะ สา ท  ความ วิตก กง วลค วาม 
กล* ว และ ความ เสียใจ เพราะ ความ ผิด หวง อย่าง รุนแรง  ผม หงอก ก่อน แก่ท เนอ ง มา จาก โรค 
ประสาท มี ลักษณะ อาการ พิเศษ ที่ เกด จาก โร คอน  ‘ๆ  ดง ที่ กล่าว มา แด ว  คึอ  มก จะ เกิด ขน โดย 
ลับ พลัน ลันที่  อาจ เบึน  ฯ  หาย  ๆ  อยู่ เบึน ระยะ ตาม ภาวะ ของ โรค ประสาท  หรือ อาจ เกิด 
ขน เต มที่ ใน เวลา รวด เรว ถา โรค ของ ประสา ทน น รุนแรง และ แด วก ค่อย ‘า  บรรเทา ลง เมธ ภาวะ 
วิกถู ตน น ผ่าน พ* นไป ก็ ได้  อุทาหรณ์ ของ โรค ผม หงอก ก่อน แก่ เพราะ โรค ประสาท หรือ โรคทาง 
จตใ จณั้แ รา ลัก จะ เห นอ ยู่ ได้ เสมอ  ๆ  เข่น  ขา ราชการ ซึ่ง ถูกออก จากราชการ โดยกระ ทน ลัน 
พ่อ ค* าซึ่ง ลัมล ะ ลาย  (อย่าง แท้ จรื ง)  ทหาร ซึง ถูกระดม ผิง อย่าง หลัก และ มี อาการ โรค ประ- 
สาท ยาม สงคราม ลัง ที่เรื ยก ว่า  “  รแส่!  ร ๒ ฝ่ลั’  บุคคล ซึง ฐานะ ดี  สุขภาพ ดีที่ ถูก จำ คุก ผู้ 
เคย มี ความ รุ่งเรือง หรือ มี อำนาจ วาสนา ถูก จบ กุม  หรือ ขา ราชการ บาง กน เมธ ถูก ปลด เพราะ 
ครบ เกษียณ อายุ  ใน ประการ หลัง  แม้ ว่า จะ เบึน อุทาหรณ์ ของ โรค ผม หงอก ก่อน แก่ ได้ ไม่ 
ตรง ลัก ก็ ตาม  แต่ก็ พอ เบึน ต วอ ย่าง ใท้เ หน ได้ ว่า  การ หมด อำนาจ วาสนา และ ความ วา ว่น ใจ 
ซึ่ง ทำ ให้ เกิด ความ กง วลไ ด้น น ย่อม มี ส่วน สำ คญเ หมี อน ลับ 


ได้ เคย มี รายงาน ทาง แพทย์ ยืน ยน ไว เบึน หลัก ฐาน  เก็ย ว แก่ โรค ประสาท ทำ ให้ เกิด 
โรค  “หงอก ก่อน แก่”  ได้ ภาย ใน ระยะ คืน เดียว หรือ ภาย ใน  เย- ๓  ขม้ร โมง เท่า ณ์ลั’ 

โรค หงอก ก่อน แก่ ที่ เกิด ขน แล ว อาจ จะ หาย หรือ ไม่ หาย ไป ก็ ได้  นอก จาก บญ หา 

เรอ งรป โฉม แต้ว ผล ร่าย จาก โาค หงอก ก' อบ แก่ ไม่ มี บาก บก  เรา อาจ แก้ ผม หงอก ได้เ ด้วย การ 


๑ ข้เ 


ถวิน่ เพึข บาง ใน! ะ ยะแ โก  ปีา'าย0บเสึยให้งดงาบหงืป็0า|า'าะหดใ'าปด่ปียโห้เ11นไปกไนเสย 
หาย ป็ะ ไร นก  ใน การส ราง ภาพยนตร์ หรื ธ กา: แสดง ตะ ค:  บางทีผู้แศ่งศวสำฌื่นหองยป็ร^ 
ผม ดีๆ  ของ ผู้ แสดง บาง คน หรบ บทบาท เบึน ผ้พิ พาก ษา  นาย อำ ๓ อ  เศรษฐี  คหบดี  หรืป็ 
นาย พล ขุน นาง ใหญ่  ๆ  ให้ มี หงอก ด 0 ยซา ไป  ท" งนเ หือ ให้ เกิด ล' กษณ ะ ของ ความ สง่า ภูมี ฐาน 
สิง สำ ค' ญ เกย วแก่ โรค หงอก ก่อน แก่ ของ น" ก บริหาร  อยู่ ที่ ความ เข* าใส สมุฐ ฐาน ของ โร คน และ 
ใข้ก วาม เข้า ใส เด็ก  ๆ  นอ ย  ๆ  น ให้ เบึน ประ โย ชน  กา: พ สาร ณาส 'ง เก ต ผม ใน บาง โอกาส 
อาจ ทำ ให้ สด ด ดีด หืสา รณา ถึง สุขภาพ อ นาม ย  อา ส ใช้ โร คน เบึน ยาม ร' กษา เหตุ กา รณ บอก ให้ 
'ทราบ ถึง การอด นอน  ความ ตรา ก ตรำ ครำ เคร่ง หรือ การ ดม จด  เมึน อาทํ  ว่า ได้เ ริ' มเบึ น เหตุ 
นท่ง ความ ทรค โทรม ของ ร่าง กาย แฟิว  บาง ที โร คน จะ นำ ท่าน ไป สู่ การ ตรวจ ร่าง กาย และ การ 
ร* กษา โรค หรือ การ เปลี่ยน แปลง กิสว 'ต: บาง อย่าง ใน ชีวต เสิย ใหม่  ให้ ชีวต ยง ยืน เพื่อ จะ ได้ มี 
แวล าทำ หน* าที่ บริหาร ได้ ยืน ยาว ยง ขน และ ก่อนที จะ สาย เกิน ไป 

จบ บทหื่  ๒ 

แอก สารท ใช้ ใน การ เขย น 


1.  ใ* 0\V ร,  0601*^6  011ฑ1:0ฑะ  01863568  รเ^ใก.  06.  ^  รล11ฑ661'8,  ?1 า 11ล661|31า]^ 

1949 

'2.  รใใแดฑ,  0101า31'6  0.ะ  1-1ลก61ว001^  อ!  0186336 ร  01  11ใ6  81^111.  01ณ131;01ใ.  00ฑ60 ก, 
1949 

3.  00^ ๖ น ธึเใ,  ^.0.:  00ถากา0ถ  ร1รํ:ณ  01863868  06.  ■^,  06ฬ18,  00ฑ60 ก,  1950 

,  11ไ 

4.  ? □ใ* 70] โ-รณ 31*1:,  811*  1กา ^ ระ  0132ก081ร  จ!  1163V0น8  018621868,  06.  ^  00ก60 ก 


1937 


บท ท  ๓ 

โรค นอน ไม่ หลํบ 

โรค นอน ไม' หลํบ  มีซืล ใน ตำรา เบน ภาษา ลาฒิ ว่า  1ต30 ณฌ่ 3  (1ถ -ไม่ 
ร 0 ถาฌํ 3 -กา รน 0 น หลบ)  เบึน ธีก โรค หนึง ที่ ไม่ ร' ายแ รง ธ ย่าง โรค ร’ าย แร รทํ้ง์ หลาย  เบึน โรค ที่ 
ไม่ ที่ชอ เสียง โก่ง ดง  ไม่ ม่ใค รพ ด ถึง อย่าง สนใจ ธ ย่าง ที่ ศ' รง หรึป็ ธ ย่าง ห 0 าคก ลว  เช่น  โรค 
มะเ รง  โรค หว ใจ วาย  โรค เส้น เลือด ตีบ ตน ใน สมอง  ๆลๆ  เช่น  โรค ที่มี ชื่อ เสียง โก่ง ก่งื 
ทงห ลาย  V, 

ใน หมู่ ประ: ชา ชน ชม กรรมาชีพ  หรือ ช* น กรรมกร  ชาว ไร่ ชาวนา  โร คน เกือบ ไม่ 
ม  แก่ แพร่ หลาย มากอยู่ ใน บุคคล ชน สมอง  เช่น  พ่อ กา  หรือ นก บ? หา รณ าดที่ กล่าว ไค้ 
ว่า  หา คน ใด รอด พ' น ยาก ไม่ ใน วน ใด กึวน หนึง  จะ แตก ต่าง กน อยู่ บ' างถึ แต่ ว่า  บาง คน เบึน อยู่ 
อย่าง ประจำ  บาง คน เบ็่น น' อย  และ บาง คน ก็ ยัง ไม่ ถึง คราว เท่า นน  บาง ที่ โร คน เบึน เห มึอน 
โรคระ บาด  หรือ โรค ตีคต่ อทมี เชอ  ลือ  เกิด ขน อย่าง บจจุ บัน ทน ต่วน แก่ คน หนึ่ง คน ใด หรือ 
สอง คน สาม คน แล' ว ระบาด ดุก ลาม ไป ท* ง์พ วก ท* งหมู่ ก็ ไค้  แล ว แต่ พบุตี การณ์ อนเ มึน สาเหตุ 
ร่วม ก" ม 

ล' กษณ ะ สำ ค' ญ ของ โรค นอน ไม่ หลบ  คอ  ความ ยุ่ง  ๆ  ตง แต่ สม ฎ ฐาน  คอ 
ความ ย่ง ทำ ไห้ เกิด ขน แลํว์ ก็ ยุ่ง แก่ ผู้ เบน โรค  และ ยุ่ง ต่อ ไป ถงผู้ ตอง เริย นร้ถ ง!] ระ เภท 
ของ โรค และ วิธ บอ งก นบัก บา  ไม' ว่า ผู้นน จะ เบน แพทย์ หรอ ไม่ 

ที่ ว่า โร คน ยุ่ง มาก ต* งแต่ ตน หรือ สบุฎ ฐาน บัน  จะ เห น ไค้ ง่าย ถา เรา ถึก ถึง คำ พระ , 
พุทธ ศาสนา ที่ สอน เรา ว่า  การ มืชีว ฅอยู่  ลือ  ความ ทุก ข  ว' นห ถึง ‘ทุ  เรา ต' ง หนา ใช้ กรรม 
เก่า โดย ไม่ รู้ ศว  มิ หนำ ซา ยง หาก: รม ใหม่ อยู่ อีก ไม่ มีท สน สุด  จะ หมด ทุก ชื่กิ ได ต่อ เมื่อ 


(จาก นิตยสาร ทํอง ถิน  บท  ๓  เล่ม ท  ๖  นิถุ บาย น  ๒ ง;  ๐๖) 


๑ ฟ่ 


หยุด เวึย น ว่าย ตาย เก ค  แต่ น นเบึ น17ป็ ง ศาสนา  ใน ทาง โลก เท หว่ง ให้ การ มีชึวิ ตชิยู่ เบึน 
ศวา น สุข  ลง ต ชิง คิด ข่งต ไแต่ เม ป็ลื) ง ตา ตน นป็น ทกว ไ)  คิด กง ตน เชิง  คิด ถึง การ ปลุก ปลา ต่ชิ 
สู้ ทุก  ฯ  วิถึ ทาง เพ อ ตน เชิง  เพ ชิคร ธน ศร' ว  เพื่อ การ งาน และ เรื่อง ต่าง  ๆ  รอย แปด พน ประ-. 
การ  และ ต้อง คิด วุ่น อยู่ เช่น นถึง  ท^  ชว โมง  ใน  1อ(1  ช" ว โมง  เบึน อย่าง ธรรมดา ประสา 
คน ไม่ ยุ่ง นไเ  นไเ บริหาร ย่อม มีเร ชิง ย่งยิ งก ว่าน  คึอย่ ง ถึง  ด ๘  หรือ  ๒0  ชว โมง  เมป็ ใด 
หล มล งเ มอน ไ! ชีวิต จึง เหมือน เลื่อน ลอย เข ไส่ส รวง สวรรค์  แต่ บาง ที หลบ แล' วไม่ ถึง สวร รศ 
ดือ  ยงผ นรา ย ต่อ ไป อีก 

เพื่อ ทา ะ ไม่ ให้ ยุ่ง น' ก  ผู้ เชีย น ตำรา แพ ทย่ช อบ แบ่ง ประเภท ขป็ง โรค นอน ไม่ หลบ 

ออก ไป ตาม เวลา ที่ อาการ นอน ไม่ หลบ เกิด ขน  คือ:- 

®.  โรค นอน ไม่ หล ไ] ระยะ ต’ น  คอ  โรค เขา นอน ไม่ หล ไ] เบน ประ (ภห แบบ 
ฉบ ไ]  มือา การ ที สำ ค' ญ  คอ  เข’ า นอน แล’ ว์ไม่ หล ไ]  เบน ประเภท กระ ส ไ] กระส่าย  ตา 
สว่าง อย่ นานๆ  บก คล ที เบน โรค นีจะ มืค วาม ร้สํก เหมือน ตก นรก  และ แล’ วก็ ขน สวรรค์ 
เม อ หล ไ] ลง ได้ 

I®.  โรค นอน ไม่ หล ไ] เบน พ' ก้ ๆ  หรือ โรค หลบ ๆ  ตนๆ  เบน ประเภท สำ ค “ญ 
รอง ลง ไป มือา การท สำ ค' ญ  คอ  เขา นอน แล ว อาจ จะ หล ไ] ได้ ง่าย  แต่ แล วก็ ตน ใหม่ แล?; 
จะ หลบ ไป ได้ อีก เบน พก  ๆ  เรือ ย ไป  บุคคล ท เบน โรค นอน ไม่ หล ไ] ประเภท นํ้  เบน 
เหมือน ขน สวรรค์ และ ตก นรก เบน พ' ก  ๆ  สลบ กน ไป 

๓.  โรค นอน ไม่ หล ไ] ระยะ ปลาย หรือ โรค ตน ดก  ๆ  เบน ประเภท ทมก เบน ใน 
ผ้เ ข’ าว' ย ชราภาพ  มือา การที่ สำ ค' ญ  คอ  หลน ได้ ไม่ ยาก น้กเ มอ เข’ า นอน  แต่ แล’ ว์ก ตน 
แต่ ดก หรือ ใน ตอน เช* าตรู่ เกิน ไม่  แล’ วไม่ หล' บอก  บุคคล นู้น จง เบน เหมือน ขน สว 5 รค์ 
แล้ว ลง นรก 

แต่ เมื่อ แบ่ง ประ เภห ด* วิยค วาบ พ ยา ยาน ไม่ ไห้ ยุ่' 3 นกแลว  ศว'' ม ไม่ ยุ่ง ก มือย่ ใน 
ตำรา หรอ ใน คน บาง ศนเ หาน น  ตาม' ๆ รง ความ ยุง ไม หมด ไป  เพราะ ยง ม ประ เภท สน สน ให้ 
ยุ่ง ได้ อีก  ดือ  คน บาง คม ป็าค เบึน โรค ห บาก กว่า หนึง ประ เภห ใน คราว เดียว ล้น 
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๑๘ 


สมุฎ ฐาน ของ โลก 


คึธค วาม 


สมุฎ ฐาน ข ธง โ 1 คน บิน ไม' หลบ ธา' าฌึน ไค้ ทํงจ ากเ รอง ใน ร่าง กาย 
เบ่ล ยนแ ปลง ของ ป:: สา ทหรึ ธ ร่าง กาย  และ เรื่อง นอกร่าง กาย  อือ  สิง แวด ล้อม  ความ 

ฟสิย น แปลง ทาง ดาน จิต โอ ห: อ ป: ะ สา ท  น ไ) ได้ ว่า มี ความ สำค้ ญ มาก ที' สุด  ได้แก่ ความ 

วตก กง วล  อา กา: ป: ะ สา ท ล้า เพ: าะ ทำ งาน มาก เกิน ไป  ความ คิดเ ค: ยดเ พ: าะ เหตุ หนึง เหตุ 
โด  เช่น  ความ กล" ว  ความ ตึน เต ไ)  ความ โก: ป็  ความ เสิย โอ  ห: ธ ความ มีด หวง  และ 
ความ อืด ฟุ้งซ่าน  เบึม ตน 

ความ เปลี่ยน แปลง ล้ง ว่าน ทำ โ หัส มอง ย* งคง ทำ งานอยู่ อย่าง ปกติ  ห: อ มากกว่า 

ปกติ อนไ ม' อา ออ ะ หยุด ดง ได้ อย่าง ล้ม พ ล้น ล้น ที เม อเ: าต อง กา: นอน หล ไ)  เป: ยม เหมือน: ถ 

ชง ทำ ลง วี่ง  ยาก ที่อะ หยุด ได้ โดย: ว คเ: ว เมือ ถึง ที หยุด  เหตุ กา: ณ มา งอ ย่าง ทำ โหั เกิด กา: 

เปลี่ยน แปลง ทาง ป: ะ สา ท ได้ หลาย  ๆ  อย่าง  อน ยาก ทีฒู้ ไ) ง กา: นอ นอ ะ 
หมด ทุกเ ค: อง พ: อม  ๆ  กน 


“บด เคร อง”  ได้ 


เกี่ยว ก' บนัก ม: หา:  ถา อะล อง ยก อุ ทา ห: ณ  นก ม: หา: อา อมื ทำ หน ดล้ค  กา: 
ป: ะ ชุม  กา: พูด ห: อ กา: หล้ง ชยช นะ โน กี่ ป: ะ ชุม โน วน สอง วน ขาง หล้า  ความ เปลี่ยน แปลง 
ทาง จิต ที อา อ เกิด ขน และ) มึน สาเหตุ ของ โ: ค นอน ไม่ หล มน' น  อา อมืไ ด้เ มึน หลาย ป: ะ กา: 

เข่น  อา อ ตน เต นเ มอ นก ถึง โอกาส พิเศษ ทีมื บุคคล สำ คญเ มึน ป: ะธา น  อา อเ มึน ห่วง กง วล ว่า 
บญ หา ของ ตน อะ ได้: ม ความ สนม สนุน สาก ทีประ ชุม เพียง ไ:  อา อ อืด มีด หวง ไว้ ล่วง หนา  ถา 


บง เอิญ ได้ ระแคะ: ะ คาย อย่ ก่อน แล ว ว่า  อะต อง ถูก โอ มติ อย่าง หน ก หน่วง หรือ ลาง: ไย ของ 
ความ ล้ม เหลว  และ อา ออืต ฟุ้งซ่าน หาว ธีพูด ยก เหตุผล หรือ วิธี การ ต่าง  ฯ  โหั สำ เรื่อ  เหล่า 

นเ มึน ตน  ท^ง  ๆ  ที' มี ธาร มถ่เ หรือ การ เป สิยน แปล 1ท างป ระ สา ทอ ยู่ มากอย่าง  ล้งล้ วอ ย่าง 
บุคคล ผู้เ มึน เอ ไข อง อา รม ณ หรือ ติด ใส  อา อ ไม่ หัสึก เลย กอ าอเ มึน ได้  ถา ผล ก: ะทม อันเ มึน 
สา เห ต แห่ง อา รม ณ เกิด ขปใ ม ระล้ ป เ!! อร ติตใ รื่สํร มึกเ ห่าม ม 


ศวา มเป ลึยน แป ดง ส่วน:' างๆ ายท ทำ ให้ นป็น ไม่ หลบ  ป็าว พึนไ ห้ทํง โ: ค หรึป็ 

V (โเ ติ! าา: ณ ตาม ปกติ ของ ชีวิต-  ผ้ฌึน โ: ค นอน ไม่ หล' บ อาว มป็า กา: หลาย อย่า งทํ: บก วน ความ 

ฟิงบ สุข ของ กา: นอน  เช่น  อา กา: คน  อาการ ไอ  อา กา: ไข้  ห: อ ความ I จบ ปวด  อาจ มี 
อา กา: ของ โ: ค: าย แรง  1ช่ น  บัส วง บ่อย เพ: าะ โ: ค เบา หวาน  อา กา: ไอ เพ: าะ; ว:: ณ โรค 
ปอด  หรอ การ หายใจ ไม่ สะดวก เพราะ โรค หืด หรอ โรค ห' วใจ  พถติ กา: ถ! เตา ม ปกติ ของ ชีวิต 
'มี ส่วน ลำ ค' ญเบึ นอ ย่าง มาก เหม่อ นก' น  แม่ ว่า จะ ทำ ให้ เกิด โรค มอน ไม่ หลบ เพียง ชวค ราว เท่า 
น' น  พถติ กา: ณ์หืห มาย ถึง น อาจ ได้แก่  การ ดื่ม นา  หรอ กาแฟ มาก ใน ตอม ก่อน นอน  กา: 
ร' บ ประทาน อา หา: หน' กเกิ ม ไป จน อา หา: ไม่ ย่อย  และ ทอง เสีย  ทอง เพือ  กา: นอนกลาง วน 
นาน เกิน ไป  ๆลๆ 


กา: ออก แรง มาก ก่อน เวลา นอน  ไม่ ว่า จะ เบึน งาน หรอ กา: ออก กำ ล' ง กาย บาง 

ค: ง  ถ' าเว ลา ของ กา: ออก แรง กบ เวลา นอน ใกล้ บัน มาก นก  อาจ ทำ ให้ นอน ไม่ หล' บได้ 


แก' ส่วน ต่าง  ‘ๆ  ของ ร่าง กาย  สมอง มี ส่วน ได้: บ เลือด มาก เห ม่อน กน  ใน ก: ณ เช่น น  จึง 
เบึน เหฺ ม่อน เครื่อง ยม ตที่ ถก เร่ง  กว่า จะ บีดเ ค: อง ให้ สงบ ลง ได้ น' ม  อาจ ตอง กา: เวลา ซึง สาย 
เกิน กว่า เวลา เขา นอน ตาม ปกติ 


-  สา เห ตน อก ร่าง กาย  ได้แก่ สิ' ง แวด ล อม ซง ทำ ให้ นอน ไม่ หล' บได้ นนย่ อม มี!' ย่เบึ น 
อ' มมาก  อาจ ได้แก่ เสียง ดง งบ กวน นอก มาน  เสียง ดง: มก วน ภาย ใน บาน หรือ เสียงกรน ดัง 
เกิน ไป ของ ตน เอง  ความ:' ป็นห นาว  ที่ นอน ไม่ สบาย  เบึน บัว อย่าง อย่าง สังเขป 


ผล ราย ของ การ นอน ไม' ท ลบ 

กา: นอน ไม่ หลบ ย่อม ทำ ให้ บัต 0 'เลา: ธ่ธน I พลืย  ง' วง ซึม  หง ดห งด  และ เบึน 

สิ' งบ น ทอน ป: ะสีท ธ ภาพ ของ การ ทำ: านไ เ^' าลต่ ป็' I บ่ 0 ย่า มีมีที่ ญ หา  เบึน สิ' ง ที่: ำ' นอ ยู่ด้ จน 
เหืป็ บ จะ ไม่ ห' อง พูด ถึง  สิ' งที่ค ว: นำ มา กล่าว เบน พี เศษ  ถึคึอ  ผล: าขข อง โ: ค นอน ไม่ ห สับ 


ตอ โ โค นอน ไม่ ห สบ นํนืเ ธง  ทำ ให้ โ โค นอน ไม่ หด ไเ  ซึง ไม่ ไค้ โ ไ] กา โร่ กษา ให้ หาย เสีย โดย 
เโว ยิง ท โด หนัก ขน ไค้ ง่าย  ปโะ เภท แรก  โ โคน ยิน ไม่ หล ไ) ท เกิด ขน ใน ตอน แโก ทำ ให้ กำหนด 
เวลา นอน ตาน ธร โบ ดา ค สาด เคด ยิน ไป ตํ้งั้ แต่ ใน กินแ 7 ก  ความ เหนื่อย อิด โรย นัก ทำ ให้ ผู้ นอน 
ไม่ หด บง' วง  แดะ พยายาม หา เวลา น ยิน ในต่ ยิน กด างวํ น  นัามี เวลา นอน ใน ตอน บ่าย หรือ ต สน 
เย นพ อ ตน ชนก ตาด ว่าง  ทำ ให้ นอน ไม่ หด ไ) ไค้ ง่าย ใน กิน ต่อ ไป  ปโะ การที่ สอง  ความ ทุก ช 
ทรมาน กิ ไค้ โบ ตาก การ นอน ไม่ หล ไ ใน ตอน แรก  -ทุ  ทำ ให้ เกิด ค. วาม กล ว  และ เบึน ห่วง ก’ งวด 
ว่า  ตน ตะ ตอง ไค้ รบ ทุกข์ ทโ มา ณ เช่น น ห้^ อีก ใน กิน ต่อ  ‘ทุ  ไป  กลาย เบึน สาเหตุ ของ กา โ นอน 
ไม่ หลับ เพิม ขน ไป อีก 

การ บอ งก ไ และ การ ริก ยา 

กา รพ ไ ผ่อน  ผู้ ซึง นอน หลับ ยาก ควร ตด งาน ใช้ ความ คิด เสีย โดย สํ้นเ ชิง ใน ตอน คำ หรือ 
เวลา ใกล้ เวลา เข' า นอน  เพราะ งาน ประเภท นทำ ให้ สมอง ทำ งาน และ มี ส่วน สำคัญ อย่าง มาก 

ที่ ตะ ทำ ให้ นอน ไม่ หลับ  และ การทำ งาน ใช้ ความ คิด โดย ไม่ ให้ มี ความ ห่วง ก งวด ใน งาน หรือ ไม่ 
ให้ สมอง ฟุ้งซ่าน นน  ย่อม เบ็' นสี่ง พนวิ ลัย  ถา ตะ ยอน ไป เปรย บก บเค รอง ยนต์ ของ โถ ดไที่ กล่าว 

ใน บท แรก ชอง เรือ งนื่  การ ตด งาน เช่น น เสีย  กกิอ กา โขด อ  “เค รอง”  เสีย ก่อน ถึง กิ หยุด 
นนเ อง 

การ นัก ผ่อน งาน ทาง กาย  ตะ เบึน การทำ งานออก แรง หรือ การ ออก กำลัง กา ยก เช่น 
เดียว ลัน  ไม่ ควร กระทำ ใน ระยะ ใกล้ เวลา เขา นอน  เพราะ ตะ ทำ ให้ เลือด สบ ฉีด ไป เลย ง ส่วน 
ต่าง  ๆ  และ สนอง มาก  ทำ ให้ กระชุ่ม กระ ช่วย  และ ตา สว่าง 

ความ ตริ งก่า รอ อก กำ ดง กาย หรือ การทำ งาน ใช้ ด วาม คิด ตาม สมควร  เบึน ลืงที่ ยาก 
ตะ หลีก เลี่ยง  และ ไม่ ควร หลีก เลียง ใน เวลา เยึน หรือ ตอน หว คำ  สำ หร ไ) นัก บริหาร ซึง มี 
เวลา น' อ ยอย่ แล' ว  เพียง แต่ การ กำหนด เวลา ให้ เหมาะ  อย่า ให้ ใกล้ เวลา เข ไน ยิน เกิน ไป 
เทา นน 


1^๑ 


การแกใขความห่'3งกงวลและค1าม’^งช่ๅน 

นก บริ หา: น ไ)  คือ  นก หมกมุ่น  เพ: ใะ: ถ้า ไม่ หมก ม่น  น ไ)!!: หา: กอ ะก ตาย เบน 
นก ไม เอา เ: อง  การ สำ: วอ ตรวจ สอบ  พ จา: ณาห รึป็ป ระ เมิน ผล งาน ของ ตน คง หย่อน ไป 
นอ กน ไ) ความ จำ เบึน ยง บัง คบ ให้ น ไ! บริหาร เบึน นก พุ้เง ซ่าน  เพราะ ถไไ ม่ฟไ ซ่าน  ไม่ คอย คิด 
คอย ผน  ความ ริเริ มก ไม่ บังเกิด  ใน เวลา คำ พอ จะ พก ผ่อน ได และ ใน เวลา จะ เขา นอน ซง 
บรรยากาศ สงบ ลง น เอง  นก บริหาร ก จะเ ริ' ม หมก บ่น ถึง งาน บัจจุ บัน  อดีต และ อนาคต  ควาน 
สงบ เงียบ ■คำ ให้ จิต ล่อง ลอย ไป ถึงเ รอง ต่าง"!  รไ เย แปด นานา ประการ ยาก ที จะ หยุด บัง ได้ ง่ายๆ 
ผู้ที นอน หลับ ยาก จึง จำ เบึม ต้อง หา ทาง แก้ไข  คือ  พยายาม ต่อ ลัก ไ! ตน เองอย่าง หน ไ) หน่วง 
บัด ตด ใจ ละ ทีง งาน เหล่ านน เสีย  ด ไ] ย การ หน •เห ความ สนใจ ไป ทาง อื่น  เช่น  งาน อดิเรก 
ห บัง สียิ อ่าน เล่น  การ พบปะ ลัง สร: ค หรือ ความ บันเทิง  ถา หาก ไม่ สามารถ จะ สลัด ความ หมก 
บ่น และ ความ ฟุ้งซ่าน นน เสีย ไค้ แล ว  ได้ มิผู้แ นะ นำ ให้ เปลี่ยน พลังงาน ความ คิด ให้ ปรากฏ 
ออก เบึม พลัง งานอย่า งอม  เช่น  รืบ ลุก ขน มา เขียน บัญ หา  จด บัญ หา ต่าง  ๆ  เหล่า น นแลั ว 
ลัด สิน ใจ ว่า  จะ คำ อย่าง ใด โดย ย่อๆ  ใน สมุด บน ทึก  การ เปล ยนแ ปลง ความ ห่วง  ความ 

หมก บ่น และ ความ ฟุ้งซ่าน ให้ เบึน งาน ส ราง สรร  หรือ การ ลัด สิน ใจ อย่าง เดีด ขาด ลง ไป เช่น น 
ย่อม คำ ใหโ กด ความ รัสีก ว่า งาน ของ ตน ได้ ลุล่วง ไป ระยะ หนึง 

กลเ มด ปลีก ย่อย อีก มากอย่าง เกี่ยว กบ การ ช่วย ไหน อม หลับ ง่าย ขีนน น  มิผู้ กล่าว 
แนะ นำ ไว้ เบึน อ* มมาก  เช่น  การ นอน หลบ  กง ร สวด มน ต ภาวนา  การ ร ไ] ประทาน อา ทา: 
เบาๆ  เพื่อ ไม่ ให้ หิว  การ ไป พก ผ่อน ตาก อากาศ เพ อเป ลียน บรรยากาศ  การ งด เว ไ) เครื่อง 
ดื่ม ใกล้ เวลา นอน  เพื่อ บัยึง กน มิ ให้ บัส สา วะ บ่อย โดย เฉท าะใ นก ดู หนาว  ๆลๆ  จำ เบึน ต้อง 
ต ไ) งอ าศ ไ] เห ต ผด ชอง โร ศ และ ศว บ่^^''^  ๆ  ไป 

สิ' งที ควร กล่าว ถึง เบึน พิเศษ  ก่อน จะ จบ บท ความ เร อง โรค นอน ไม่ หลับ น  กี่ คือ 

ยา นอน หลับ  ฃ ง อาจ จะ มิ ประ โย ขนป็ ยาง ยิง ใน บาง ราย และ เวลา  หรอ ม โทษ อย่าง ราย แรง 


เดปิเด) 


) 


ใน บาง โ!) กา ส  ยาน ธน ห สบ ค ว: ๆ:  [ช ใน V [ๆ (จุๅ ฏ^’ ๅ^' ^  ^ คู'^ 

V) น ทางๆ: เ!] สยน [[บ่ น^^^ ๅเๅ เ^ คู^^ ภู^^^ ‘เ^  หมด หน ทาง ท 
'าะ หา ทาง [[ก ใน วธป็ น  และ มด วาม ๆา [บน ๆ: ด!) ง ทำ งาน ชิน สํๅค ฌใน [(ๅ /^ๅ ^^น •ฐน (จุๅ ฤ^ เๆฎิ 
ข ธง ยา  ท? ธ I ^ป็ บา บด ไ: ค: ายเ [: งป็ ยาง ฎ น^ ญน (^ๅ (ๆ* ฏ สู^^ ดู เ^'] 

[[ตแมๆ:ถงโนิกาสหๆา[นน[[(สๆ  นกม:หา:1นดๅ:[1^ดูฦดูนิ1ๆ  ห: ชิ ขนาด ยาก ชิน 
ป: กษา [[พ ทย [มน ชิน ขาด  เพ: าะ การ ทา [ขน น โง่ ป็าๆ ทำ ใทํ [ฤด ๆดใ ๆ ทำ (^น  [หน ว่า กา:: ไ] 
ป: ะ ทาน ยาน ชิน หล!] [บน [: ชิง [(^ ฦ  'จด กา: [อง แล วก ได ผล [ซน [ดย วก บ [[พ ทย สง  สก วน 
ทน ง ถา ความ คน [คย [ชิน น ‘โ! ได้ ทำ ใทํชิ ดยๅ  กา: [[ก้ ไข ย่ชิน [นึน กๅ ชิน หน โ! ยิ่ง 

คา วา  ยา นอน หลบ  นน  ชิาๆ ๆ: [บน ยา นอน หลบ ชิ ยาง [[กๆ ชิ^  ห: อ อา ๆๆ: 
เบน ยา อ ยา งอ นก ได  แพ ทย ทด ดง' จะ ไม ใข ยา นอน หล บท [[ท ๆ: ง [[ก คน ไข [สน อไบ่ ใน กก ก^ญ 
แพ ท ยม หนา ท ๆ: ตอง พ ๆา: ณา วา  [มชิ ใด ค ว: ใ ชยา นอน หลบ  [มอ ใด ค ว: ใข ยา ชิ ยา งอน ๆ) ง 

มๆท ธ ทา ให คม ไข หลบ  ห! ธ เมธ ใด ไบค ว: ไข้  ทงน โดย สา เห ตข ธง กา รน ธน ไม่ หด' บเบึ ม 

มูลฐาน 


ตัวอย่าง 

ต.  ใข ยาน ธน หลบ  (^[3ฉ0บ0)  เมธ คน ไว้ ม่ธา กา: น ธน ไม่ หลบ ธ ย่า.: 7 น แรง 
และ', เพท ย เห นเบึ นความ จำ เบึม อย่า งยิ' งที่ ค: ตัธง ให้ คน ไข้ หล ไเ 

๒.  ใ ชยา ระ งบ ประสาท  (ร0(33เ176)  ใน ขนาด ระ งบ ประสาท เมื่อ คน ไข้ ม่ธๅ ฤา 7 
ฒื่เ ตน ทาง ประสาท  เช่น  ตื่นเ ตัน  ตก ใค  หวาด กล ว  ๆลๆ  (ยา ระ ง' บ ประสาท ใน ขน าเๆ ส7 
มึถท ธ เช่น เดียว กบ ยาน ธน หลบ) 

.ก.  ใข้ ยา สงบ ประสาท  (หรือ ยา กล่อม ประสาท  หรือ ยา กล่อม ธาร มฤโ 

-  '1’13ถวเ1;11261-  )  เมือ ประสาท มี การ หมกมุ่น  ธาร มณค วาม คิด ห้เง ช่าน  หรือ ควาน ห่ว: 
ตัง วลธ ย่าง อ่อน ยา ประเภท นใน ขนาด ธรรม คา  ทำ ให้ ธาร มณส งบ  และ คน ไข้ ห ตับ ไ!] ไ คิตัา 


1ดุ)๓ 


กา รน ธน หลบ  ต่าง กน กบ ยาน ธน หล ไ) ซึง พป็ ให้ กึง ขนาด แล' ร' ๆ:; หำ ให้ คน โขัห ลบ เสมอ  ใบ วา 
ตอง การ หลบ หรึธ ไม่ 

(1.  ใ ชยา แก ปวด ใน ผู้ ซึง มี ความ เกึบ ปวด หำ ให้ นอน ไม่ หลบ 

&.  ใ ชยา ลด ไข้ ในผู  ที นอน ไม่ หล ไ) เพราะ พิษ ไข้ 

๖.  ใข้ ยา รก ษา โรค เบา หวาน ใน ผู้ ซึ่ง นอน ไม่ หล ไ) เพราะ โรค เบา หวาน 

๘.  ใ ชยา รก ษาค วา มด น เลือด สูง ใน ผู้  ซึง นอน ไม่ หลับ เพราะ ความ ด” ม เลือด สูง 

๘.  การ แนะ นำ ให้ ออก กำ ลง กาย ให้ เห นึอย พอ สมควร 

ฯลฯ 

การ ใ ชยา นอน หลับ ดึง ควร เบึน เหตุผล สุด ทาย เสมอ ไป  ใน การ ร' กษา โรค นอน ไม่ 
หลับ 

“การ พิจารณา และ วินิจ ลัย โรค นอน ไม่ หลับ และ ของ ตน ดวย ตน เอง  และ หา วิธี 
แก้ไข เสีย เอง เบึน วิธี ที่ดี  ไม่ จำ เบืน ต ไ) ง ปรึกษา แพท ย เสมอ ไป  แต่ อย่า ร' กษา โรค นอน ไม่ 
หลับ ดวย ยา นอน หลับ โดย ไม่ ปรึกษา แพ ทย่  ” 


บท ที่  (I 

โรค แผล นำ ย่อย 

( โรค กระ เพา I อาหาร ) 


โรค กระเพาะ อาหาร น่น  ความ จร งมืห ลายอย่าง หลาย ชน ด เช่น เดียว กบ โรค ของ 
ของ อวย วะ อย่า งอน  แต่ ใน ที่น จะ หมาย ความ อย่าง สไเ  ๆ  หรึธ รวบ ร' คถึง โรค กระเพาะ 

อาหาร ที เรา มก กล่าว ถึง ก' นธยู่ เสมอ  "I  คือ  โรค แผด กระเพาะ อาหาร  ที่มิไ ค้ใช้ คำ ว่า โรค ' 
แผล กระเพาะ อาหาร เบึน ชื่อ ของ บท นถึ เพราะ ว่า  ท* งคำ ว่า โรค กระเพาะ อาหาร หรือ โรค แผล 
กระเพาะ อาหาร ต่าง ก ไม่ ตรง กไเ ความ จรืง ทาง ตำรา 


ชอเ ตม ยศ ใน ตำรา ของ โรค แผล กระ เพาะ อาหาร  อย่าง ที่ เรา เขา ใจ กน น' น  เรืย กว่า 
01า1-0ท10  |ว6|วเ10  บ|061-  (  0111-0010  -  เรือร'ง  1ว@{)เ10  -  เกี่ยว แก่ นำ ย่อย หรือ การ ย่อย 

ซ! 061- -  แผด)  หมาย ถึง แผล เรอ ร' งที่ เกิด ขน ใน กระเพาะ อาหาร หรือ ใน ลำ ไส้ เล็ก  ตอน 
ตน ส่วน ที่ ต่อ ก' บตวิ น ปลาย ของกระ เพาะ อาหาร  นำ เบึน อยู่ ใน กระเพาะ อาหาร เรา เรืย กว่า 

0031ท่0  ข! 061-  03811-10 -  กระเพาะ อาหาร)  นำ เบึน อยู่ ใน ลำ ไส้ เล็ก ตอน ตน เรา เรืย กว่า 
0บ0 ง่ 6ท0|  บ! 061-  ใน ระหว่าง สอง อย่าง น  ประเภท หลง คือ แผล ใน ลำ ไส้ เลก ตอน ตน  เมึน 
ข นิด ที่เบึ นก น มาก และ ตรง นํบข ป็ที่! 5 ามก เรืย กก นพ อเบึ นที เขา ใจ ว่า  โรค แผล กระเพาะ อาหาร 


แ^ ต 1 นพิ' บแ^* 


แ^^ ดก ฅจฬ ที่^ 


กก ชิน ตห 


ก 11 เพา เชิา ท้า 1 


ทน^ นก 11 เพา! ชิา หา 1 


1 
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ตาม ธ โรม ดาม กเร ยก โรค นก นอ ย่าง ย่ธ  "I  ว่า  ?©|วง10  บ1061'  ย่อ ดง ไ!] กวา นม 
ใน หมู่ นก บริหาร  ประชาชน ทว ไ!] หริ อ แม้ แต่ แพทย์ พยาบาล ใน!] ระ เทศ ท ใช้ ภาษา ธง ก ษ พูด 
ว่า  บ|06|-  ก ไม่ หมาย ถึง แกล อย่า งอน  ใน ภาษา ไทย ย' ง ไม' ม้ศ ‘พ ทถึย อม รบ หริ อมีผู้ ใด ได้ 
บญญ ตไวั อย่าง แน่ นอน  เคย ถึผู้แปล คริง  "I  ทบ คพย์ ว่า  “แผล แพ็ ปติ ก”  าง พง แส วก 
ยัง ไม่ บอก อะไร ได้ นอก จาก ขู้  ซึง มี ความ ช้หริ อ สน ใด เรื่อง การ แพทย์  ถ' าเร าเริ ยก ว่า  “  แผล 
นา ย่อย”  หริป็  “โรค แผล นํ้า ย่อย”  น่า จะ ได้ คำ แปล ที่มีค วาม หมาย คลา ยศ พทเ ดม 

ลำ ไส้ เล็ก ตอน ตน  นา ย่อย ของกระ เพาะ  อา ทา ร และ 


และ ความ จริง ยั: จะ ได้ ทราบ ต่อ ไป 

ความ ร้ เกย วก' บก ระ เพาะ อาหาร 
-  ะ  ! 

สมุฎ ฐาน ของ โรค แผล นา ยอ ย 


กระเพาะ อาหาร เบึน อวย วะ วึงมี กล' ามเ นอ และ ต่อม นา ย่อย เบึน ส่วน สำ ยัญ  กล' าม 
เนอ ทำ ให้ อาหาร ใน กระเพาะ อาหาร คลุก เคด ากบ น^า ย่อย และ เคลื ธน เขา ลู่ สำ ไส้ เลก  .นา ย่อย 
ของกระ เพาะ อาหาร นนมี อยู่ หลาย อย่าง ดวย ยัน  แต่ที สำ คญ มากกว่า และ ควร จะ กล่าว ถึง ใน 
ทน  คือ 


๑.  เพึม่ สิน  (?61ว8111)  มี หน' าที่ ย่อย อา หาร่ เนอ หริ อ โปรตีน 

๒.  กรด เก ล็อ  ( ส5'‘3ะ'001110ผ่0  )  ซงมี ความ เข' มขน ถึง ประมาณ ครึ่ง 

ส่วน ร' ป็ย หริ ออ  0. &/  มีห นาท ช่วย ให้ เพ ป ส้น ย่อย อาหาร ได้  คือ ถ' าไม่ มี 

กรด เพึป ส้น ไม่ มี อำนาจ ย่อย 

ธรรม ขา ตี ได้ ส ราง สรร การ บำรุง เลข ง สง ขา ร ไว้ เบน แบบ อัตโ นม ตอ ย่าง ตี เลศ  เมือ- 
ใด เช้อ เพลง สำ ยัญ คือ นำ ตาล ใน  กระแส เดึ® ด'! เป็ง เรา  ถูก ใช้ ไป เบึ๋ นพ  ลง งาน จน เห ลึอ น้อย กว่า 
ระยับ ปก ตี  เมื่อ นนเ รา จะรุ้ สึก ห้ว  รุ้สึก อยาก รบ ประทาน  เม อ ถึง เวลา อาหาร ซึ่ง เบึน การ 
ประจำ  เมื่อ อาหาร เข' าส่ก ระ เพาะ หรือ เม อ อาหาร บาง ส่วน จากกระเพาะ อาหาร เรึ่ม เข' าล่ ส่า ไส้ 
เลก  เม อนน กระ เพราะ อาหาร จะ ขบ นาย ป็ย  เพธยธยป็าหารและมีการเคลอนไหวบบเๆก 
เบึน ระยะ  ๆ  เพฟิ คด กเค ลา ให้ อาหาร ผสม กบ นาย อยแลว สง เขา สู่ ส่า ไส้ เลก ให้ ได้ รบ การ ย่อย 
ใน ลำ ไส้ เลก และ ซึม เข' าสู่ ร่าง กาย เบึน ป็นด บ ถด ไป 


12)^ 


นา ย่อย ข ธง ก: ะ เพาะ อา หา: ซึ่ง ป: ะกป็ บด้ว่ ย I พป สิน และ ก: ด เกลือ ทีณึน มา ย่ปีย  ท 
มี อำ นา อแ: ง มากอย่าง หนึง ใน:' าง กาย  ถา เ: าจะ พูด ถึง แต่ ใน ดาน สต:  ดาน {เท ธ อำ นา อ ทาง 
เคมี ห: อ ความ เข ม ขน  บาง ที อา' ๆ เขา ใา ได้ ยากว่า แ: ง เพียง ไ:  ขอ ยก ต วอ ย่าง ว่า  เนอ เหมียว 
ก: ะดูก อ่อน  ห: อก: ะ ดก แขง ใน อา หา: ซึ่ง เ: าต อง ใ ข้แ: งทุ บแ: ง เคย ว ให้ แ, หล ก ได้ ยาก นไเ 

พอ ผ่าน ก: ะ เพาะ อา หา: เขา สู่ ลำ ไส้ เลืก เท่า น ไ)  อา หา: เหล่า นจะ อ่อน ยุ่ย  มี เพียง บาง ชิน 
เท่า น' นที ยง คง เบึม ขน อยู่ ต่อ ไป 

ตว กระเพาะ ยา หา: น ไ) ธร: ม ชาติ ได้ สร ำง ไว้ ให้ ทน ทาน ต่อ อำ นา' านำ ย่อย ซึง เบึน 
กรด ของ มน เอง ได้ เบึน ธ: รม ดา  ล่วน ลำ ไส โลก ตอน ต ไ) ชิด กระเพาะ อาหาร มี นา ย่อย ซึง เบึน 
ค่าง คอย ทำลาย ถทธ ของ กรด ท ผ่าน เขา ไป  ท ไ) กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เลก จึง ทน ทาน ต่อ นา 
ย่อ ยอน เบึน กรด ชอง ก: ะ เพาะ อา หา: ไต้  อย่าง ขุน โค: ย่อม ปลอด' ๆาก ภย สมุน ไจ:  นอ กน น 


0^  I 


ควร จะ ทราบ ดวย ว่า  อา หา: ซึง จะ ถก ยอ ยดว ย นา ยอ ย และ กรด ของกระ เพาะ อาหาร น นม 

อำนาจ ลด ความ รน แรง ของ นำ ย่อย ลง ไป เหมือน อาหาร ลด ความ เค็ม ของ นำ ปลา 


เหมือน ขุน โจร  บาง ทีต ไ) ง ย่อย ยบ เพราะ สมุน ของ ตน เอง ได้ เหมือน กน  กระเพาะ 
อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก ซึ่ง ธ: รม ชาติ ได้ ส ราง ให้ ทน ต่อ นา ย่อย และ กรด ของ กะ เพาะ อาหาร  บาง 
ทีก ถก นา ย่อย ย่อย ใหเ บึนแ ผล หรึอ ใหท ะ' ลุ ได้  ถา โอกาส ของ  “บาง ที”  เกิด ขน ด้ง เรา จะ 
ได้ ศึก) ะ) ากน ต่อ ไป 


ไน สม' ยห นง  เบึม ที เชอ กน ว่า สา [ห เๆที ทำ ให้ เกิด แผล น^า ย่อย ใน คระ เพาะ อาหาร 
และ ลำ ไส้ เลืก ตอน ศนศึ อ อา หา: ซึง รบ ประทาน มาก เกิน ไป  บ่อย เกิน ไป หรือ ไม่ เบึน เวลา จน 
ร่าง กาย ย่อย ไม่ หมด  อาหาร แข ง เกิน ไป หรือ อาหาร เผด เกิน ไป  แผล ที่ เกิด ขน เพราะ ยา หา: 
จะ ถูก นา ย่อย กด ต่อ ไป 

แต่ ใน สม' ย์มค วาม รู เทียว แก่ สมุฏิ ฐาน ของ โร คน ได้: บ กา: ศึกษา มาก ยิ่ง ขน  และ 
กล ไเ ปรากฏ ว่า ชน ชาติ ที: บ!] ระทา นธา หา 5 พร่า เพ รอ ไม่ เบน เวลา  ท ชอบ ร'' บ ประทาน อา หา: 
เผด จด กด  กลบ เบึน โรค แผด นา ย่อย  ไม' มากกว่า ชน ชาติ ท มี: ะ เทียบ วน' ขจัด  เรื่อง เวลา 


1®(?^ 


รบ ป! ะ ทาน อา หา: หรือ ที่ ไม่ น๊ยม อา หา: 7 สเผึ ต' พั  นอก นนห ตก ฐาน พยาน ต่าง  ๆ  ยงแ 'สด งไหั 
เห นอ ย่าง ■แด เอน ต่อ ไป ว่า  ดวย อา หา: กลาย) ๆ ตึง ก* น และ ดวย วิธี มีเ 0 ลา: บ ประทาน อาหาร 
อย่า งเดี ย' ากน  บุก) ๆลที ห่วง ก' งวล หรือ ควาน ตึง เ) ๆรืย ด ทาง ป: ะ สา ท ม่แ ไม่ เบน โ: คน  ใน ทาง 
ต: งก น ขาม บุคคล อีก ประเภท หนึง  วิถี ชีวิต และ ด' กบ ณะข อง อาชีพ ทำ ให้ เบึน ห่วง เมึน ใย และ 
เคร่ง เครื ยด ต่อ งาน มาก เข่น มก บ: หา: เบึน โ: คน ไห้ ง่าย มาก 

ลม ฐ ฐาน สำ ค' ญ ของ โ: ค แผล นา ย่อย หรือ โรค แผล ดำ ไส้เ ตึก ตอน ตน  ที เรา มก เรียก 
กน ว่า  โรค แผล กระเพาะ อาหาร นไเ ใน สม' ยนเ ชอก' นว่า มี อง ค ประกอบ  ๒  อย่าง  คือ 

๑.  ภา ว?; ทาง ชิต ใจ  คือ ความ ห่วง กง วล  ความ โกรธ  ธาร มณ โมโห ฉนเ 'ฉีย ว 
และ ความ ตึง เครียด แห่ง ประสาท 

๒.  การ ร' บป ร?: ทาน อาหาร เลย เวลา  หรือ ปล่อย ให้ หิว นาน เกิน ไป 

ความ ห่วง กง วล  อา รม ณ' ฉุน เ' นียว และ ความ ตึง เครียด แห่ง ประสาท  ทำ ให้ เลือด 

มา เด ยง กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก มากกว่า ปกติ  เบึน วิธี การ เตรียม พร' อม ชอง ร่าง กาย 
ซึง ใน ภาวะ เข่น น อา' ร ตอง กา รพ ลง งาน มาก  เลือด' แง มา เด ยง มาก เบึน การ ให้ พล' ง่งา นพ เศษ 
แก' ต่อม นำ ย่อย และ กลา ม เนอ ของกระ เพาะ อาหาร แตะ ลำ ไส้ เลก เพ อ' ระ ย่อย อาหาร ไห้ มาก  ใน 
ขณะ เดียว ก้นํเ มอ เลือด มา มาก  เสน เลือด ฝอย' ระเบ็ง ดวย เลือด  อา' ร' ระเบ็ง มาก' รน เสน เลือด 
และ เยอ บุทห ไร อยู่ แตก เบึน แผต เลก  ๆ  เบ็ด โอกาส ให้ นา ย่อย ซ งเบึ นก รด และ มี มากกว่า ปกติ 

ย่อย ให้ เบึน แผล ใหญ่ ต่อ ไป 

เลือด ที ออก' ระ ปน ไป กบ อาหาร และ ทำ ให้ อุ' รา ระ เบึน ลืคำ  ถา เสน เลือด ฝอย แตก 
แยก มาก ผฺร' อม  ‘ๆ  ก' น หรือ เสน เดือด ท แตก นห้แ บน ขนาด ใหญ่ กว่า เสน เลือด ฝอย  เลือด' ระ ออ ภ 
มาก จน อา' ร ทำ ให้ อาเจียน เบ็น เลือด ตง งก บคืา พง เพ ยที ว่า  '  อา รม ณ เสีย หรือ โมโห จน กระ อ' ก 
เลือด  ”  เบ็ม ตน 

คำ อธิบาย ใน ตอน ตบ ใด ก' สาก^ I ฟิก' าา  '■มอ ถงเ 'าล าทเ รา เคย รบ ประทาน หรอ ห้สก 
หิว นา ของกระ เพาะ อาหาร จะ ออก มาก  การ รบ ประทาน อาหาร เตย เว' ลา ไป มาก หรือ ป ล่อ เฃ 


๒;; / 


[หห ว มาก  จึง ทำ ให้ นา ย่อย ทป็ธ ก มาก ^ คงคา ง!) ย่ใน กระเพาะ 0า หาร และ  ลำ ไส้ เลก  โต ย 
ใมม อะไร ยป็ย  ไม่ มี อะไร เขา ผสม ให้ เจึอ คาง และ อ่อน กำ ลง ตง  เนึอ ของกระ เพาะ อาหาร และ 
ลำ ไส้ เล็ก  ขึง ร่าง กาย ส ราง ไว้ ให้ ทน ต่อ นา ย่อย และ กรด ได้ เพียง ช^ว เวลา  จึง ถก ถทธ ของ นำ 
ยอ ย นาน เกน ไป  แล ว เตือน ใหโ จา ของกระ เพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เลก ร้ดว ย ความ เคบ ปวด 

แผล ท เกิด ขม แล วน มี ใช่ ว่า จะ ตอง ล กลา มก วาง หรือ ลึก มาก ชน เสมอ โป  แต่'^ ะ 

หาย ไป ได เอง  ถา ไม่ ถูก มา ย่อย รบกวน เว่อ ไป อก 

ความ ห่วง ก งวด  ความ มี อารมณ์ พน เสีย และ การที่ ประสาท ตึง เครียด อย่าง หมี ง 
กบ การ รบ ประทาน อาหาร เลย เวลา อีกอ ย่าง หมี ง  เบึน เรื่อง ที่ นัก บร หาร หลีก เสียง ได้ ยาก  แต่ 
กิ เบน สีงที ควร พยายาม หลีก เลย งนัา ไม' อยาก ให้ กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เล็ก พี นาค ไป 


อาการ ของ แผล นํ้า ย่อย 

โรค แผด นำ ย่อย เบึน โรค ที่ เกิด ขน ข' า  ๆ  กิน เวลา นาน  ไม่ เกิ  ค ขน เพราะ ว่า มี สมุฏฐาน 
ของ โรค เพียง  ๒- ๓  วน  มัก กิน เวลา ทลาย  "]  ส ไ] คาห่ หรือ เบึน เดือน เบึน บี  เบีน ผล คง คาง ของ 
พถศิ การณ์ ต่าง  ๆ  ขึง ส ราง สมมา เบีน เวลา นาน  บาง พี อาจ จะ เกิด ขน ใน ขณะ ท บุคคล ผู้เบึ น 
โรค มียึน ยัน ว่า ตน ไม่ มี ความ ห่วง กง วล หรือ ตึง เครียด อย่าง ใด  หรือ ใน ระหว่าง เวลา ใกส้ เพียง 
ก' บ อาการ กิ ไม่ เคย ปล่อย ให้ หวน านเ กิน ไป เลย  เบีน เส มีอ นบ ริษ่ท ราน คา ขึง ตอง ลม ละลาย 
ใน ขณะ ที่ กำ ยัง คา ขาย เจริญ และ ท ล้ม น* นก เบีน เพ ร'' ะ หน ส้น หรือ การ ขาด ทนเ รอ ร' งมา ก่อน 

ความ ลำ คญ อม แรก พี ควร แก่ การ ยัง เกด เบีน อย่า งยี่ง  ไม่ ใช่ อาการ ของ โรค โดย 
ตรง  แต่ เบีน อาการ ชอง การ ดำเนิน งาน หรือ ผล งา นอน ทำ ให้ ผิด หวง จน ตอง กังวล หรือ อารมณ์ 
เสีย และ ความ เคร่ง เครียด ต่อ การ งาน จน ตอง รบ ประ กาน อาหาร เลอ เกลา ไป บ่อย  ๆ  ประกอบ 
ก*! เอา การ เม อ อาหาร และ อาการ แน่น ทอง ภาย หลง รบ ประ กาน อาหาร  อาการ เหล่า น อาจ เบึน 
อาการ เริ' ม ตน ของ การ จะ เกิด โรค แผล นา ย่อย  ขึง อาจ จะ หาย ไป เตย หรือ กำเริบ ต่อ ไป  แล้ว 
แต่ ว่า พถศิ การณ์ ยัน เบีน ลมุฏ ฐาน จะ ต่าร รอ ยู่ นาน เมียง โร 


ธา การ ของ โรค แผล นา ย่อย โดย ต 7 ง  คึอกา๗0ดทํองบริ1วณกระเพาะป็าหาร  ซึง 
ตรง กบ บร๊เ วณห นาท องส่ 0 น บน  หรึธ มก I รึยก กัน ท* ว  ‘'า  โป ว่า บ: เวณ ยอด อก  อาการ ทว่า 
นอ ะมค วาม เกย ว ของ กบ I วลา อาหาร  คือ  ถา แผล นำ ย่อย หรือ (ๅา รอ’ กเ สบ เกด ขน โน ลำ ไส้ เลก 
ตอน ตน กัด ปลาย กระเพาะ อาหาร ซึง เบึน ขนํต คืเบึ น กัน ส่วน มาก  อาการ ปวด ทอ งอ ะ เกิด ชน 
ก่อน ถึง เวลา อาหาร หรือ เม อหว มาก เกิน ไป  หรือ เม อ ร่าง กาย เริ' มอด อาหาร  เข่น ใน] เวลา ดึก 
หรือ เขา ตรู่  ท' งนเ บืน เพราะ ใน เวลา เหล่า นนำ ย่อย ออก มาก  กระเพาะ อาหาร และ  ลำ ไส่ใ ลึก 
เคลึ อน ไหว บีบ ตว  เนอ ทอ กเ สบ หรือ เบึน แผล ถูกรบกวน  กัก ษณะ อีกอ ย่าง หนึง ของ อาการ 
ปวด ทอง ของ โรค แผด นำ ย่อย ประเภท นคือ  ความ ปวด จะ บรรเทา ลง ไป โดย ทน ทีเ มอ รบ ประ- 
ทาน อาหาร  เพราะ อาหาร เขา ไป ลด ความ แรง ของ นำ ย่อย 

ใน โรค แผล นำ ย่อย อีก ประเภท หนึ่ง  ซึง เบึน กัน ไม่ มาก นัก  แต่ มก เบึน สาเหตุ 

ยอง มะเ รง ได้ ง่าย คือ  แผล นา ย่อย ซึง เกิด ชน ใน กระเพาะ อาหาร โดย แท้ จรืง นน  อาการ ปวด 


ทอง มก เกิด ขน ภาย ห กัง อาหาร ทน ที และ จะ บรรเทา ลง เมื่อ ถึง เวลา ประมาณ  ๒- ๓  ชว โมง  คือ 
เม อ อาหาร ได้ ผ่านออก ไป จากกระเพาะ อาหาร แกัว โดย ทาง หนึง ทาง ใด  เข่น  เข' าสู่ ลำ ไส้เ ลึก 
ตอน ต' น หรือ อาเจียน ออก มา  ทีเบ็๋ น เข่น นเน อง จาก ใน โรค แผล นำ ย่อย ของกระ เพาะ อาหาร 
น^า ย่อย  และ กรด ของกระ เพาะ อาหาร ไม่ ออก มาก เท่า กบ ใน โรค แผล นำ ย่อย ของ ลำ ไส้ เลก 
ความ เลึบ ปวด เกิด จาก แผล ถก อาหาร ท ตก เขา สู่ กระเพาะ อาหาร รบกวน โดย ตรง  อาการ ที เกิด 
ขน แก' ร่าง กาย เบึน ส่วน รวม คือ ' 


ด.  อาการ หิว บ่อย และ ร่าง กาย อ่อน เพลีย  เพราะ อาหาร ผ่านออก จากกระเพาะ 
อ  เห ารเ รวก ว่า ธรรมดา และ การ ย่อย อาหาร ไม่ เบึน ไป ตา มก ติ สม บ รณ  ประ 
กอบ กบ บคค ลผ้เ มึน โรค นบ กเบึ น ประ เภท ไม่ ชอบ อยู่ เฉย  ‘ตุ  ชอบ ท่า งาน กระ- 
นับ กระ เฉ งว่อ  นัว  ท ^ 'าง กาย และ สมอง ท่า งาน มาก 


๒.  อาการ หง ดหงิ ด เพราะ ค วาบ เพลีย  อาการ ปวด ทอง และ อาการ หิว ม่อย ‘ตุ 
โรค แซ ก  ความ ที่ กล่าว มา แด วเ มึน อาการ ของ โรค แผล นำ ย่อยอย่าง ธรรมดา  คือ  อาจ ม๊แต่ 


๓0 


การ อักเสบ ใน! ะ ย: ตน หรือ มี แต่ ผล  ไม่ มี อาการ แซ กอ ย่า งอน  ‘า  ถา โรค แผล นำ ย่อย ไม่ ได 

รบ การ รก ษา  ล: เกิด โรค แซ ก' จุาก แผล ต่อ ไป 
โรค แซ กท เกิด ขน บ่อย ได้แก่ 

๑.  เลอ ด ออก  แผล นำ ย่อย ที เกิด ขน อา ลลก ลาม ไป ถึง เสน เลือด ที อยู่ ใกล้ เก อง 

ทำ ให้ เลือด ออก  ถา เรา ล: สังเกต อาการ เลือด ออก ได้  ๒  อย่าง  คือ  อา เลียน 
ออกอย่าง หมี ง  เลือด ที ออก จ: เบึน ลืดำ  มีเค ษ อาหาร ปน  ไม่ มี ฟอง  อีก 

วิธี หมี ง เลือด ที ออก อับ อาหาร ไหล เขา สู่ ลำ ไล้ เลก  ลำ ไล้ ใหญ่ แล: ออก ปน 

กบ อุลา ร: มีลื ดำ อย่าง เห็น สัด เจน หรือ ค่อน ขาง ดำ พอ ให้ สง เก ต ได้  ใน บาง 

กรณี ถ้า มี เลือด ออก มาก ไ] อุ จาร: นอ ย มาก  อุ จาร:  อาจ ไม่เ บึนลื ดำ ให้ เห น  ได้ 
แต่ จ: ตรวจ ได้ ดวย วิธี ทาง เคมี หรือ ควย กลอง จุล ทศ น 
๒.  ปลาย กระเพาะ อาหาร ตบ  แผล นา ย่อย ทงที เบ็่น ใน กระ เพา: อาหาร แล: ลำ 
ไส เลก ส่วน มาก มก เบน ใน บริเวณ ใกล้ เคียง ปลาย ของกระ เพา: อาหาร  และ 
ทำ ใหป ลายกระ เพา: อาหาร ตีบ หรือ สัน ไค้  เพรา: อาการ บวม ชอง เนอ บริเวณ 


11 


รอบ  ๆ  แผล หรอ เพราะ แผล เบน ท เกด จาก แผล นน หด ต วอ ขาง ท เรา จ: เห น  ได้ 

จาก ผู้ ถก นา รอน ลวก หรือ ถูก ไฟ ไหม้ บริเวณ ขอ ศอก ไม่ สามารถ เหยียด ขอ ศอก 

ไค โพ รา: แผล เบึน ยึด หรือ อาจ เบึน เพราะ การ เก รืงสั ว ขอ งก ลาม เนอ ปลาย กระ 

เพา: อาหาร  เนื่อง จาก การ อก เส บใ  น บริเวณ ใ กล โคืย งก ได้ 

อาการ สำ ค* ญ ของ ปลาย กร: เพาะ อาหาร ตีบ หรือ อาการ ที อาหาร ผ่านออก 

จาก กร: เพา: อาหาร ไม่ ได สะดวก หรือ ไม่ อาจ ผ่าน ไป ได้ เลย  อาการ เห ด่าน คือ 


ก.  อาการ แม่น ทอง นาม เกิน ควร ภาย หสัง ร ไ) ประทาน อาหาร  แน่น ท* อง 
มาก หสัง อาหาร ธรรมดา  แน่น นอ ย หลง อาหาร อ่อน หรือ อาหาร เหลว 

ข.  อา เลียน เสมอ  ๆ  หลง อาหาร และ เม อ อา เลียน แล ว รู้' สกล บาย ขน 

จน มี ความ รู้สึก อยาก อาเจียน ภาย หลง การ รไบ่ ระ ทาน อาหาร  ความ พยายาม 


๓๑ 


ให้ ธาที ยนห ด้ง ป็า หา:  เช่น  กา: ด้วง คตแ ละ ความ รู้’ สึก กสว กา: รบ ปร 


ทาน ธา หา: 


แผล นำ ย่อย ท 5 ลุ  แผล นา ย่ธย ซึ่ง ไม่ ได้: ไ เกา:,: กษา หรึธ กา: รก ษา! ม่ถูก ท 
ต ธง อาา ลุกลาม และ กัด เนธ ข ธง ดำ ไส้ เลก ตอน ตน หรือ ก: ะ เพาะ อา หา: ให้ ก:' ป็นสึ กวน ทะลุ เมือ 
แผล ทะลุ  เศษ อา หา: จาก ก: ะ เพาะ อา หา:  หรือ ดำ ไส้ เลก  นำ ย่อย และ ด้ง ต่าง ‘ๆ  ที: วธ อก 
จาก แผล ทะลุ จะ ทำ อน ต: าย แก' อวัยวะ ต่าง  ‘ลุ  ภาย ใน ช่อง ทอง  เชอ โ: คทมื ปน อยู่ ใน อา หา: 
จะ ทำ ให้ เกิด กา: ติด เชอ จน เบน หนอง เตึม ช่อง ท* อง 

คำ ว่า  แผล นำ ย่อย ทะลุ น ด้วน มาก เรา กัก คำ ว่า ใช้  กระเพาะ อาหาร ทะลุ  แทน 
การ: กษา โรค และ แผล นำ ย่อย อาจ ไม่ เบึน กัญ หา สำ กัญ มาก กัก กึได้  แต่ กา: จะ ให้ คน ไช้มื ชีวิต 
: อด จาก แผด นำ ย่อย ทะลุ ขน อยู่ กับ กา: รำ ษา โดย เร็ว ใน โรง พยาบาล กัน สกัย เท่า น' น 

๔.  มะเร็ง  แผล นำ ย่อย ซึ่ง ไม่ ได้ รำ การ รก ษาท ถก ตอง เบื่น เวลา นาน อาจกลาย 
เบึน มะ เร็  ง ได้  และ ด้วน ใหญ่ มะเ รง ก็่จะ เกิด ขน กับ แผล นำ ย่อย ใน กระเพาะ อาหาร  แผล นา 
ย่อย ใน ลำ ไส้เ สึก ตอน ตน ซึง กลาย เบึน มะเร็ง นใเ มีน อย 


การบ อง กน 


แม้ ว่า สม ฐ ฐาน ของ โรค นำ ย่อย เบึน เ: องทาง ทถษ ฏีคึอ อาจ ไม่ จริง ถึง: ำย ใน 

รอ ยก ตาม  กเบึ นที' ร' บก น ว่า  ใ กล เคียง กบ ความ จริง อย่าง ทีลุด  การบ องกัน จึง กับ ได้ ว่า จะ 
ให้ ผลดี ควย กา: กัด สมุฏฐาน ของ โรค  นอก จา กน น การบ องกัน ยง เบึน สิ' ง จำ เบึน แม้ ใน ชน กา: 
รำ ษา  ท" งนเ พี! อมิ ให้ แผล ซึง หาย ไป ตวย การ รก ษา วิธี ใด เกิด ขน อีก ได้ 


การ รก บา 


กา: รำ ษา โรค แผซ นำ ย่อย กัน  เรา มก ได้ ยิน กน อยู่ เสมอ ว่า  การ ผ่า กัด เบึน วิธี 
ทีดีที 'สด และ ได้ ร่ำ การ กล่าว ขวญ ถึง มากกว่า การ รก ษาด วย วิธี อนๆ  จน คน ไข ำาง คนเ ขำ ใจ 
ผด อย่เ สมอ ว่า กา: ผ่า เๆด  คีธ วิธี เดียว ของ กา: ร่กษ าแ ผล นา ย่อย ให้ หาย 

การที่ เบน เช่น น  น่า จะ เบึม เพราะ ความ มหศ จร รยข องการ ผ่า กัด นนเ อง  กล่าว 
คือ  การ ผ่า ตด กระเพาะ อา หา: เบึน กา: ผ่า ตด ใหญ่  ให้ ผลดี มาก เบืน ส่วน ใหญ่ และ ไม่ ทำ 
•อำ ต: าย สูง มากกว่า การ ผ่า กัด ไส้ ตึง ป็กเ สบ ม'' กนก  แต่ จะ ม หำ จร รฃ เพียง ไร ในเ รอง ให้ โ: ก 
หาย ขาด หรือ ไม' นำ เบื่น อกเ รอง หน ง 


๓ เฮ 


การ รก ษา แผล นำ ย่อย ดํว์ย วิธ ผ่า ตํด  กล่าว โดย ย่ธ  ‘ๆ  พย ให้ ท่าน ผัล่า น ซึง ไม่ ใช่ แพ ทย 

เขา ใจ ได้ง่  ายว่ าม่ หล ก การ และ วิธี ด้าน  คืยิ 

ต.  การ เปล ยน ทาง เดิน ของ อาหาร จากกระเพาะ อาหาร  เข วิ ลำ ไส้ เล์ก เสย ใหม่ 
เพธไม่ให้นำย่อยและกรดรวมทำป็าหารดากกระเพาะธาหารไปรบอๅนแผล 
ใน บริเวณ ชิด ปลาย กระเพาะ อาหาร  โดย การ ต่ชิ กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เลก  ณ  ท่ ใหม่ 


ซึงม่ กเบึ น ขน 


ร 0 ย ปรุ^ เด้# 14*5 ขิน 
บืริเ วณเ ริ! 51 อเ) แผต ท¬ 
-หด ชิ 0 ก 1 ป? เ ■ง 5 มก* บเณ ล 


วิธี นเบึ นแม บด งเฒิ  เบึน เสมึ ธน การ ท่า ทาง เบี่ยง ไม่ ให้ รถ ขวิม สะพาน ขำ รด  ผล 
ที่ ไห้ ไม่ ตีน ริา  เพราะ ว่า อาหาร และ นำ ย่ธย บาง ส่วน อาจ ผ่าน ไป รบกวน แผล ได้ บ วิง  ใน สบ ย 
นม วิแบึ น การ ผ่า ตด ทไช้ แก่ คน ไข้  ซึง ไม่ เหมาะ ท จะ ไห้ รบ การ ผ่า ตด กระเพาะ อาหาร วิธี อื่น 

๒.  การ ตํดแ ผล ออก  หมาย ถึง การ์ ตด เนธ ของ ลำ ไส้ เลก หรอ กระเพาะ อาหาร 

ส่วน ที่เบี่ น แผล ออก ทงแลว เย บ 


ทาง เท ♦เง I อ 4  อ์จ์ห์ จ์จ์ 


ร เจา ง: าเห ว่าง กรฺแ ทา รุ อา หา 1 แล V ลำ 1ต เที่ก 

"ๆ (ง ผา ท่อ กนเ ริ!' อ เป้ กเ) น ทาง เท งเรึ ชิง อาหาร 


๓๓ 


1  •/  ^ ^ เ^#.# 


การ ผ่า ตัด วธืนี ได้ ผล นป็ย ที สุด  เพราะ บรเ วณที ตัด ยป็ก แล ว เย บไวั ป็า' ^ กลบ เบื I ^ 
แผล ใหม่ ได้ ง่าย  เบึน เส มี ธน การ ซ่ธม สะพาน ไม้ ชำ รด ดวย ว ธีรป็ แผ่นกระ คาน ชำรุด ป็ธก แล ว 
ป้ดค้ 0 ย กระ คาน แผ่น ใหม่ 


๓.  การ ตด กระเพาะ อาหาร ออก หมด  ใน การ ผ่า ตัด วิธี น 
''ถูก ตัด ธชิก ร' รม ทงบ ริเ' 'ณ ลำ ไส้ เล็โ ตอน ตัน แลว ทำ ทาง! ด้น ชิา หาร ใหม่ 
ลำ ไส้ ใหญ่ เบึน ที่เ กบ อาหาร แทน กระ เพา ะธา หาร 


กระเพาะ อาหาร ละ 
ใส้ ลำ ไส้ เลํก หธีธ 


1า อชิา หา 1 


^ แค 


ทแ ซีา หา 1 


ท่ขิชิ าหา รึ 


ก11^^า?ชิาหารึ 
ท กดฅ์ คป็ชิ ก 


^ เ^ก 


เ 1 1 ^ V /ภ*  /าา ทฅก 


? ม' ชิฅ (กก !9า หา 1 
ซิ?] กท ไป่^ เดา 


รึ ค!?^ เ^ คึ้ก 

า^ก V .เ? ^าเ - 
ซิา หา 1 


! เก รึกส์ เดก 
รึ?! ไม่ คํซิกั บฅ่ซิ ซิา หา 1 


กา: ผ่า ตด วฒี  ป็าจ •จะ เหมาะ สำ ก: ม: กษา โ: คม ะเ: ง ของกระ เพา ะ!) า การ เก่า นํ้น 
แต่ ใม่ เกม าะชิ ย่าง ยิง ใน กา ะ รก มา แผล มา ย่ป็ย ตาม ชิ ร^ม ด' ไ  เพราะ เบึน เสมือน กา: ๆ] อม กง นๆ 
มน:^ กรอ ชำ: ดดว ย กา: รอ กง น^า มน กง แล ว ไข้ ขาด กรึอ ไกเ มึน กี่ เกม น^า มน แทน 

๔.  การ ตด กระเพาะ!) าหา รอ อก เกี่อ บ หมด  ใน วิธี ผ่า ต" ดก ระ เพาะ อาการ 


ลด ดง ไป ตาม ส่วน  โอกาส น เนอ กระเพาะ อาการ หรือ สำ ไส้ เลก ตอน ตน ท เกลือ จะ ถก นา ย่อย 
ก" ดใก เบน แผล ย่อมลด ตาม ไป ด วก  กระเพาะ อา การท เกลือ จะ ค่อย  ^  ขยาย ฅวอ อก ไป ได้ 

บท  แต่ อย่าง ไร กี่ ตาม คน ไข้ จะ ทวม่ ปึยๆ  IV หาะ  “ย" ง ขาว”  เลก ไป กว่า เดิม 


๓๔ 


การ ผ่า ตัด ว๊ฒฌึ น เสมึ ธน กา 7 ทำ' ตาย:' ง ย่อย ชป็ง คป็ม ม๊ว นหต์ ใน หมู่ บาน  ตัาย การ 
ระ ดบยิ 4 เข้า ไป ใน หมู่ ตัาน  เนอ ด  ๆ  'ส่วน ใหญ่ จอ 4 กระเพาะ อาหาร ชึ่รฐ าา เปรย บ ได้ ๆ ไ) 

ประชาชน ฒู้ริ' สุทธ ถูก ทำลาย ตัว ย หรือ อพยพ ออก  ท4 ควร ตัร เก ห ต่อ ไป ว่า  ประชา ขน หรือ 
เนอ กระเพาะ อาหาร ทํเห ลึอ อยู่ ยั4 ไคัร บ กระแส รืส ไ) งาน าาก สมอ 4 หรือ ทำ ส่4 ตาก กอ 4บั ญ ขา การ 
อยู่ ตาม เฒ  ตะ กลาย เบึน คอมมิวนิสต์ หรือ แผล ต่อ ไป อีก  อย่า 4 ไ รก ตาม การ ผ่า ตัด แบบ นใด้ 
ร ไ) ความ นิยม มากกว่า แบบ ธน  ๆ  เบึน เวลา หลาย สิบ บืท 4ใ นอ ด้ตแ ละ)!' า' ตุบ ไ) 


๕.  การ ตัด ประสาท กระเพาะ อาหาร 

0ป็  '  0  ..  ‘ะ),* 


กระเพาะ อาหาร ชึ่งมิ ต่อม นา ย่อย แล 


กลา ม เนอ เบึน ส่วน ประกอบ สำ คญน  ทำ หนา ท ไค้ ดวข กา: บัง ตับ  ๒  ทาง  คอ  ทาง หนึ่ง มี 

กระแส รืสง งาน เบึน ทำ ล^ง' ราก สมอง ไป ตาม เสน ประสา ทขง ขอ เรียก คลุม  "]  ว่า  เสน ประสาท 
ของกระ เพาะ อาหาร  เปรียบ ไค้ เหมือน' ลูก นอง ทำ งาน ตาม ทำ สง ของ ตัว หบัา  อีก ทาง หนึ่ง 

เบึน การทำ งา นอต โน มต  กล' าวคื อก ดาม เนอ จะ ทำ งาน บบ ตัว และ ต่อม นึ่า ย่อย' ระ ข ไ] นา ย่อย 

ออก มา เอง  เมี่อ มิ อาหาร เขา ไป สม บัส กบ เยื่อ บุกระ เพาะ อาหาร  เปรียบ ไค้ เหมือน การทำ งาน 
ของ ลูก นอง ใน ตัน ทีที่มิ งาน โดย ไม่ ตอง พง ทำ สง ของ ตัว หนา  การ คม พบ วิธ การทำ หบัา ที่ เช่น 
นึ่ขอ งก ระ เพาะ  ทำ ให้ สรุป ไค้ ว่า  ถา สมอง วุ่นวาย มาก  กระแส รส งง านท จะ ส^ง ให้ กระเพาะ 
อาหาร ทำ งาน ดวย ย่อม ว่น วาย ส ไ) สน ตาม ไป เช่น เดียว ม่บ์ เมธ ทวห นา งาน วุ่นวาย พน เสิย  โม-' 
โ ห' ฉุน เฉียว  เอะอะ โวยวาย  เร่ง รด งาน  ลูก นอง ย่อม จะ ตอง โกลาหล อลหม่าน ตาม ไป ตัว ย 
'จึ41ห้มิผู้ทดตองทำกางตัดป1ะแ^า'''ฃ0^ป^'^'^''"ธว^'1^0'5กเสิข  ปราก ฐ ว่า ทำ ให้ นา ย่อย และ 


ส) (5เ 


ก: ดขชิ งก: ดก ระ เพาะ ข้า หา] ลตต 4 ไปเ บึนป็ ย่าง มาก  ทํ งก: ะ เพาะ ข้า หา: ชง มกเ คล ยิน ใ ห': 
เบน ต': แ: ง เกิน ไป ใน โรค แผส นา ย่อ!] กลด กา: บี!) ต'" (าล ง!!]  ทำ ไห้ แผล นํ้' เย่ธ ย ได้:' บ กา: รบ 
กวน จาก นา ย่ชิย และ ข้า หา: น ป็!] ลง ไป ด้กิย 


กา: ผา ตด ว' ธน เบน เส ม ชิน ภา: ลม: ฐ บาล ตวย วธ การ ตด สาย กา: สง งาน  เชน  ฃา 


น' ก กา: หรื ชิผ้ นำ สา: ทำ สาย สถานี วิทยุ  ตัด สาย โท: ค V รท์  เบึน ตน  โดย มาก เบึน วิธี หนี ง 
ซึ่ง ใช้ ร่วม กับ กา: ผ่า ตัด เปลี ยน ทาง เดิน ชอง ชิา หาร ดง ท กล่าว มา แล ว  ทรืธ การ ตด ส่วน ปลาย 
ก: ะ เพาะ ข้า หา: ดง ท จะ กล่าว ต่อ ไป 


๖.  การ ตัด ส่วน ปลาย ของ กระเพาะ อาหาร  และ ตัด ประสาท กระเพาะ อาหาร 

กา: ตัด กระเพาะ อา หา: ออก เกือบ หมด คัาที กล่า นม'' แล' า  แม้ ว่า จะ ได: บ ความ นิยม มาก เบึน 
เวลา หลาย ฒิบีกื ตาม กัเมี ข่อ เสีย โน ด้าม กืว่า  ตว กระเพาะ อา หา: ตอง ถูก ตัด ทงอ อก ไป มาก 
ม้เห ลือ อยู่ เพียง ประมาณ  ต/*"  ใ หัเบึ นที เก บ ข้า หา:  ทำ ให้ คน ไช้ หิว บ่อย  ‘ยุ  เพราะ:' บ 
ประทาน ข้า ทา: ได้ คร^ง ละ นอ ย  ๆ  ขอ เสีย อนน เบึน สิง เรา ให้ เกิด กา: คึก ษา คน ควๆ หา วิธี ผ่า ตัด 


ใน: ะ ยะ  เย- ๓  บีนไ ด้นีผู้ ทดลอง ผ่า ตัด ก: ะ เพาะ ข้า หา: อีก วิธี หนึ่ง  กล่าว ลือ ตัด 

ส่วน ปลาย กระเพาะ อา ทา:  และ ล่า ไส้ เลก ตอน ตน ช้ดป ลายกระ เพาะ อา หา: ออก เพ: าะม้ เหตุ 


ถา 


ทา ไห เข อ ว่า  ส่วน ปลาย ขป็ง ก: ะ เพาะ อา หา: มืต่ป็ แผล ตก รด นํธย กว่า ส่วน อน  "1  และ ใน ลำ 
ไส เลก ตอน ตน นไเ ไม่ แต่ อม ผลิตกรด อยู่ เลย  ^ย่ป็ แทน ทาน ต่อ ถทอ ของ กรด ได้ นอ ยลึง เบึน 

แร เวณ ทืแแ ผล ได้ ง่าย  ส่วน กรด ใน เนอ กระเพาะ อาหาร ส่วน ใหญ่ ท เหลือ อยู่ นนท์ าให นยึย ลง 
ควย การ ตด ประสาท 

ใน ว่ลืน  กระเพาะ อาหาร อา าอะ ถูก ต่ด ไป เพียง ประ แาณ  ^เ& -*,{6.  หรึอ รอย 
ละ  ๒0  -๒ &  ส่วน ทหลื ออ ยู่ลืง ท์าห นา ท์เบึ น  “ยุ้ง ข* าว  ”  ได้ คลาย คลืง กับ ของ เด ม 


ส่า น {เหา {ชิา หา 1 
1า ถูก ตัคป็ ชิกไ 0กั บ แผล 


ก 1 {เหา ง® าผ {เกิ เห ห้)! 
ฬุ่เ! ผาก กา นิข้ท 4  - 
ปน ส่า ท ถูก ตค' เาด 


การ ผ่า กัด แบ บน เบึน เสมือน การ ทำลาย ร' ง ย่อย ของ คอ แแว นิสต่  ใน หมู่ บาน ค' วย วิธี 
เขำ ล* อ แยง ระยะ ใกล้ ประชา ขน ผู้บร สุทธ ถูก ท์า ลาย แต่ เพียง ส่วน นอ ย  ส่วน ประชาชน และ คอ แ- 
แวมื สต์ที่ เหลือ อยู่ ถก กัด ขาด จาก การ บง กับ บ ญขา ของ กอง บัญชาการ ใหญ่  การ ผ่า กัด แบบ 
ใหม่ น จะด้ จริง เพียง ไร กัง ทถูษ ฎีย่ป็ แจะ ตอง การ เวลา อีก หลาย บเบึ นเค รอง พีสู จน ต่อ ไป  ใน 
บัจจ บัน กพอ จะ กล่าว ได้ ว่า  ได้ รบ ค วา แนิย แเพี แขน 

ท่าน ผู้ อ่าน คง จะ เห็น ได้ แล ว ว่า  การ รก ษาแ ผล นา ย่อย ดวย การ ผ่า กัด มืจด ประสงค์ 
ส่วน ใหญ่ อย่ที การ ลด ความ รบกวน จาก บา ย่อย อบเ กึก กรด ของ กวะ เทา ะ อาหาร ดวย วิธี ลด กรด 
หรือ บัธง กัน มืให้ กรด น' น รบกวน อย่าง หน งอ ย่าง ได หรือ บัง สองอย่าง รวม กัน  การ กัด ส่วน ท์มื 
แผด ออก เบึน แต่ เท ยง การ ลด ระยะ เวลา ของ การ รก ษาแ ผล เท่า บัน  การ รก ษาแ ผล นา ย่อย จึง 
ไม่ จา เบึน ตอง มี วิธี ผ่า ตด เพียง วิธี เดียว นอก ลาก ไน กรเ ‘มืท มืไร อแ ‘ขก เข่น  ปลาย กระเพาะ 

อาหาร ตบ  การก ลาย เบึน มะเร็ง  การ มี เลือด ออก มาก  ๆ  หรือ การ ทะลุ ของ แผล นา ย่อย ใน 


ผ 0^ 


บาง ฑยเ ทาน" น  ชิน ง  ย่ธบ เบึน ท พา า: ณา ได้ ง่ายกว่า  การ ง่กษ าแผ ลน าย่ชิ ย^วย วิธ ผ่า ตต 
นนเ บน วิธ หน งขป็ ง การ รก ษ าป็า กา:] าาภ กว่า  มิ ได้ เบึน การ ร* กษา ตรง ศ่ธ สมุฏฐาน ของ โรค 

การ ผา ตด ทุกอย่าง ย่อ น เต น ไป อวย การ เสย งอก ตรา ย เส] าฏไ ฏไ มิ] าา กก กอย  ดวย เห ตน การ ผ่า 
ตด จะ เบ็น การ สมควร ก ตอ เนอ การ รก ษาวิ อี อก ไมิ ได้ กล แก่ กอก แล ว เห่า ก' ก 
การ รก ษาแ ผล นา ย่อย ครย วิธ ไม่ ผ่า ต* ด 


ความ จ รง  การ รก ษาแ ผล นา ย่อย ดวย วิธิ ไม่ ผ่า ต' ดมีค วาม สำคัญ มากกว่า การ 

รก ษาด วย วิธ ผ่า ตด เพรา ะเบึ นวิธื ซึ่ง จะ เห น ได้ ต่อ ไป ว่า  เบึน การ แก้ไข จาก สาเหตุ ทุก ประการ 
ท สำ คญเ หนึอ ขน ไป อีก คึอ  การ ร' กษา ควย วิอี ไม่ ผ่า คัดเ บก วิธี ซึ่ง ต' อง ใช้ ก่อน วิธี ผ่า คัด  เม อ 
ไม่ ได้ ผด เร็ว หรือ แพ ทยผู้ พ จาร ณา โดย รอบ คอบ เห็น ว่า จะ ไม่ ได้ ผล เท่า นก  การ ร' ก์ษา ด' วย วิธี 
ผ่า คัด ซึ่ง เบึน วิธี ห็เอี อก ใช้ 

ใน การ ร' กษา คัว ย วิธี ไม' ผ่า คัด นน  มิ ห ดก สำคัญ อยู่  คังน 


๑. 


I®. 


ก. 


การ ปฎิบ ต ทาง จิต  ได้แก่ การ ระ ง' บ ความ กังวล  คัด อารมณ์ ฉุน เฉียว แสะ 
ลด ความ เคร่ง เครียด ใน การทำ งาน เพึอ บป็ง กน มิ ให้ นำ ย่อยออก มาก  และ 
เนอ ของกระ เพาะ อาหาร มิเดึ อด ม'' เลย งม ากเ ก้น ไป 

การ สร' างนิ ส โ) เกย วแก่ การ รบ ประทาน อาหาร  เพ อมิอ ง กัน มิ ให้ นา ย่อยออก 
มาก  ได้แก่ การ ไม' ปล่อย ให้ เวลา อาหาร ล่วง เลย ไป โดย ไม่ จำ เบึน อย่าง แห้ 
จรืง  ไม่ ปล่อย ให้ หิว มาก มาก เกิน ไป  ควร เบน ท สง เก ต ไว้ ควย ว่า  การ ก้อ 
เวลา อา หา งต รง เกิน ไป ย่ป็ม ไม่ เบึน การส นก วหห มิ ธน กัน  เข่น  ใน บาง 
โอกาส เรา อาจ รู้' สึก หิว ก่อน เวลา  การ ไม่ ยอม รบ ประทาน อาหาร เพราะ ยัง ไม่ 
ถึง เวลา เข่น นจะ เบึน ขอ เสีย  เพฺ รา ะ นำ ย่อย จะ ออก มาก ใน เวลา เข่น คัน  ซึ่ง 
เห็น ควร ส: ปอ ย่าง กวาง  ๆ  ได้ ผ่า 

ไม่ ปล่อย ให้ อาหาร เลย เก ตา 

ร*!] ประทาน ก่อน เวลา ที่ กำหนด ไว้  เมป็ รู้สึก หิว 


ข. 


๓? 3 ^ 


รบ ประทาน เพิม เวลา ขน ยิก โน โอกาส  ที่ ร่าง กาย ควร ได้:' บป็า หาร เพิม ขน ตาม 
ความ ตำ เบึน  เข่น  เมธ ร่าง กาย ต' ธง V ทํงา นเที่ ม ขน  ท่าน ผู้ อ่าน ควร สง เก ต 
ว่า อาหาร แต่ ละ มป็น นให เรียว แรง หรือ พล' ง งาน แก' ร่าง กาย ขยี งบ ค คล ธรรมดา 
ได้ ประมาณ  (1-'ฐ  ขว โมง เท่า น 1 เใน เวลา ท่า งาน  ส่วน ใน เวลา ท เรา พก ผ่อน 
นอน หลบ ความ ตอง การ อาหาร นป็ย ลง ไป  เข่น  อาหาร มอ เย นอ าคเ บึม การ 
เพียง ขอ แก่ ร่าง กาย ได้ ต* ง์แต่  ต ๐-*^  ข' ว โมง  ส่วย เห ตุน ถา เรา ตำ เบึน ตอง 

ทำ งาน ดึก  กา: เพีม เวลา อาหาร ขน อีก มอ ห มึง ใกล้ เวลา นอน คึงเ บึนสิ 'ง ตำ- 
เบึน และ สมควร อย่า งยี่ง 

0).  กา รร่ กษา ดํว์ย ยา  ได้แก่ ยา ที่ ช่วย ให้ ประสาท หรือ อา รม ณ สงบ  ยา ตด 

อาน าาข อง ประสาท ต่อ ต่อม นำ ย่อย ใน กระเพาะ อาหาร  หรือ ยา ทำลาย กรด  เบึน อา ท 

๔.  การ ร่กษ าดํว ย อาหาร  ใน ระหว่าง ที่ แผล นา ย่อย ทำ ให้ มี อาการ ปวด  การ 
ร' กษา ด' วย อาหาร อาจ มี ผล คล้าย คลึง กบ การ ร' กบ าส่' รย ยๆ เห มีอ นก ใน  เพราะ อาหาร มี อำนาจ 
ทำ ให้ ความ แรง' ป็ธง นา ย่อย เจือ จาง ลง ประการ ห มึง  นอก น' น การ รบ ประทาน อาหาร บ่อย  ‘า 
เบึน การ บอ งก' นความ หิว  จึง เบึน การบ อง กน มี ให้ น  เย่อ ยอ อก มาก ได้ ควย 

วิธี ร' กษา ส่วย อาหาร  มี หล' ก สำคัญ  ส่ง นะ- 

ก.  ร' บ ประทาน อาหาร อ่อน  อาหาร รส ไม่ รุนแรง  ลด กาแฟ บุหรี และ สุรา  เพื่อ 
บอ งก' นมี ให้ เกิด ความ รบกวน ต่อ แผล 

ปี.  ร' บ ประทาน อาหาร บ่อยๆ  เข่น  ร' บ ประทาน นม  นา ขาว  หรือ ขาว ต' ม บ่อยๆ 

๕.  การ ร’ กษา ดว์ย ความ เย็น จด 

นาย แพทย์ แวง เย็น สตี ม  ศลย แพทย์ ผู้ เขียว ขา ญ ของ สหร ฐ อเมริกา  หรือ พอ จะ 
ฤส่า วใด้ ว่า เบืน คัล ย แพทย์ ทางกระ I พาะ อาหาร และ ลำ ไล้ ขนาด ชน ยอด คน หนึ่ง ของ โลก  ได้ 
ผ่า คัด กระเพาะ อาหาร แสะ ลำ ไล้ บาง''' ลาย ลํกนึ่  แต่ ท่า มผู้น ไม่ มี ความ ลำเอียง ที่ จะมึ กว่า  การ 
ผ่า คัด ซึ่ง ตน เอง ขำ นา ญ มาก นึ่น เย็น^ ชิต ช® งว่ลึ ก่า งง'^ าไ’ ก เงก® มา ย์ป็ย  ตรง กัน ข' าม 


๓^ 


กฟิบ เห นต 7 ะ หน กยื่ง ขน ว่า  การ ผ่า ตด (ๆ ว: เบึน สี่งที่ พึง หลีก เสี่ย าถำ สา มา: ถ หำ ได้ ด่ว่ย วิธึอ น 
เพราะ ไม่ ม กา: ผ่า ตัด ปี ย่าง ได เลย  ท ไม่ เบน กา: เสี่ยง ชีวิต และ การ: ‘(า ษา  ควย วิธี ตด ปีวย วะ 
สำ คญชิ ปีก ไ!] หง เลียน* นจะ นับ ว่า เลิศ แล* วมิ ได้  ท่าน ยู้นไ ด้ฒัศ ว''! แตะ ได้!] ระ สบ ความ สำเร็จ 
ข* นตน  ใน บจจุ บน ควย กา: ใช้ ความ เย็น จด  หำ ให้ ก: ะ เพาะ อา หา: เย็น จน แข็ง ช' ว ขณะ หนึง 
และ ป: ากฏิ ว่า ต่ปีม ผลิต กรด  และ นา ย่อย ของกระ เพา ะปีา หา: ถูก หำ ลาย และ แผล นํ้าย่ ปีย จะ หาย 
ไป โดย เรว 

เข่น เด้ย ว กบ การ ผ่า ตัด หรื ปี การ:* กษา ด' วย วิธี ไม่ ผ่า ตัด  แผด นา ย่อย ที่ หาย เพราะ 

ความ เย็น จ* ดจะ กลบ เย็น ได้ อึก  แต่ เมื่อ เย็น อีก 
ได้ อึก ห ดาย ‘ก  ค: ง  ถา:* กษา ควย การ ผ่า ตด 

ก: ะ เพา ะธา หาร จะ มื่เ หลี ธ หรือ ร่าง กาย จะ ทน ให้ ผา ตด ได สก ก หน 

เรา มีน าย่ป็ ข และ กรด ใน กระเพาะ อาหาร ไว ย่อย อาหาร  ปี ย่า ปล่อย ให้ นา ย่อย ย่อย 
กระเพาะ และ สำ ไส ของ เรา เลีย เอง 

แผล นำ ย่อย นบ างที เรา เรื ยก ตัน ดวย ขอ ไหม่ ว่า  **811-683  ฟ่061-”  หรือ  "แผล 
แห่ง ความ เคร่ง เครียด  ’’  การ จะ ให้ คน เรา ไม่ ห่วง กง วล  ไม่ ฉุน เฉียว หรือ ไม่ เคร่ง เครียด โดย 
เด็ด ข  เดน น ย่อม เย็น สิ' ง ยาก ยี่ง  กล่าว ตัน ว่า  นัก บรี หาร บาง ท่าน ชีง ยาก เย็น ท สุด นน  บาง 
คร^ง ก็ จำ เย็น ต' อง แสดง ละคร  แก ลง หำ เย็น ห่วง กง วล  แกล ง หำ พน เลีย เอะอะ  โมโห โหโ ส 
หรีอ แกล' ง เคร่ง เครียด ตับ งานอย่าง เก็ง^ กก ^ไ^^เป็^ร่ **  เร่ง นำ มน  ”  ลูก นอง  แต่ ไม่ ควร ปล่อย 
ให้ ความ ตัง วล อารมณ์ ฉุน เฉียว  และ ความ เคร่ง เครียด เกิน ข นาค และ แห้ จรืง ร่วม ตัน ประสม 
โรง ตับ ห้า ย่อย  และ กรด ใน กระ เพาะ อาหาร ข่วย กน ย่อย กระ เพาะ อาหาร'. เละ ลำ ใส' ของ ตน เอง 


การ รก ษาด วยค วาม เย็น จด ก ย่อม หำ ได้ อึก 
ท่าน ผู้ อ่าน ซึ่ง ไม่ ตอง เย็น แพ ทย็ก็ พอ จะ รู้' ว่า 


บท ต่อ ไ!] คอ บท ที่  & 
โรค ริคส ดวง ทวาร 


บท ที่  ๕ 


โรค รด สด วง ทวาร หน ก 

ควาน ท กล่าว มา แล็ว ใน ฃททิ  ๔  โรค แผล นํ้าย่ ธยห วึชิ โรค แผล กระ I พาะ ป็า หาร 
นน  กวา มล รง นำ เกด ขน ใน ลำ ไส้ เลก ต ชิน ตน ชด ปลาย กระ I พาะ 0า หาร  สมุฐ ฐาน ท แน่น ชิน 
ยง เบึน สิง ท ไม่ มี ใคร ยึนย น ขนาด พิสูล น่ท คล ชิง ได้  หล ก ฐาน ต่าง  ‘า  แสดง ว่า  ป็าร มณ์' นุน- 
เฉย ว  ความ ต่งเ ค รยด แห่ง ประสาท  และ การ รำ ประทาน อาหาร เลข เวลา หรื ชิ การ ปล่ชิ ยใหั 
ห่วเ กน ไป มี ส่วน ลำ ก ญขี่ง  ทำ ให้ นา ย่ชิย ธา หาร ธำมี ลำ ษ ณะเ มีน กรด ข ชิง กระเพาะ อาหาร ไม่ 
ย่อย แต่ ป็า หา รก ลำ ค่อย  ๆ  ลำ แดง? เท ธ ย่อย เนอ ข ชิง กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ เลก ตอน ตำ ให้ 
เมีน แผล  การ รำ ษา โรค แผล น่า ย่ธย ดำ ยว่ธึ ใด  ๆ  ก็ ตาม ไม่ ว่า ละ ควย ยา หรือ การ ผ่า ตด ไม่ ใ ห*" 
ผลด้ ชนิด เด็ด ขาด  แผล ละ เกด ขน ได้ อีก 

นำ บรื หาร ไม่ ว่า ละ อยู่ ใน วง การ คา  ธุร กล  กล การ หน* งสืธ พิมพ์ หรือ ใน ทาง 
ราชการ  อา ลเ มีน โรค แผล นา ย่อย ได้ ง่าย  เพราะ ลกษ ณะ การทำ งาน ทำ ให้ ชิง ค ประกอบ แห่ง 
สมุฐ ฐาน ข ชิง โรค นมี อยู่ ครบ 


โรค ริดส ดวง หน ก  (^6๓01-1101(3,  116๓0 - เลอ ด  -  1-1-11651  -  ไหล 

1-1-1101(1  -  สภาพ กลาย การ ไหล  116๓011-1101(1  -  โรค ทมีส ภฺาพ คลาย เลือด ไหล  )  หรืป็ 
หรืป็ โรค รืดลื ดวง ทวาร หน กน น  บาง ทเรื ยก กน ย่อๆ ว่า  “ริ ดสค วง”  เมีน โรค ธรรม คา 
สาม ญชื่ง รู้ ลำ กำ ดี และ ประ ขา ชนม่ กว่นิ ‘า' 1 ำโด้ ถูก ต 0 ^ แม่น ย่า! ห่า  ๆ กบ แพ ทย  คือ เมื่อ ผู้ใด่ 
สง สำ หรือ ลง ความ เห็น ว่า ตน! มีน โร อริ อสี เ^' น-ร พน' ร 7  โอกาส ละ ผ่คมี นอ ย เหลือ เกน  นอก ลาก 
เมีน โรค ธรรมดา สามัญ!! ลำ  โร คน มังเ มีน โรคดี แพร่ หลายอย่าง ไม่ น่า! ซอ คือ นอก ลาก ผัที่เ มีน 

(จาก ใใฅ ย สาร 1? อง ถิน  บที่  ๓  เก่ ใ^ ก  ®®  พฤศจกายโ^  ๒(5; 0๖) 


๔* 


โ: คน'^ ะยป็ ม: บ แล ว  ผู้ชึง ไม่ ยอม: ไ เห: 0 พด ถึง โ: คน ข ธง ศนเ ธง ย'] มี ธย่ธี กเบึ มอม มาก  ห 
เบึน เช่น มก เพ: าะล 'กษ ณะพ เศษ อก อย่าง หนึ่ง ของ โ: ค: หสีด 0 ง ทวา: คือ  เบึน โ: ค ลึก ลบ  และ 
ความ เบึน โ: ค ลึก ลับ ม เอง ทำ ไห้ คม ไข้ คำ มวน มาก อย่ใ นภา วะ ท เกม จะ: กษา ได้ ง่าย 


ความ ล กลับ ประการ แ: ก ของ โรค ริดส ดวง ทวาร หนํก  คง ชิะเ บน เท รา ะ 

ตำแหน่ง ของ โรค  ใน สม ‘ย บจจุ บน ชง เบน สม' ย ของ ความ หวา ค กลัว โรค มะเร็ง ดูปีะ เบน 
ความ จริง ว่า  คน ไข้ หญิง  แม่ จะ ลัง สาว  ยินยอม ใลัค วาม สะดวก แก่ แพทย์ ใน การ 
ตรวจ บริเวณ ทรวง อก หริ อ ช่อง คลอด มากกว่า จะ บอก ความ จริง  หริ อ ยินยอม ให แพทย์ 
ตรวจ ร' กษา โรค ริดสีดวง ทวาร หลัก 


ความ ลึก ลับ อีก ป: ะ กา: หมง ของ โ: ค ทวา: หมก อย่ท ความ เขา ใจ ว่า  เบึน โ: คมีลั ว 
มี เชอ ห: อ มี: าก  ทำ ใ หอ ยาก หลัง ผด จาก ยา ที่ ป: ะ กา ศโฃ ษณา ให้ ก่น กน เบึม ชุด เทือ ฃ่าลั ว ลัด 
เข ธ ห: อก อม: าก  ทง  ๆ  มี โ: ค: ดลึด วง เบึม โ: ค ไม่ มีตว  ไม่ มีเ ขอ และ ไม่ มี: ากอ ะ ไ: ทง สม 
ต: งก น ข' าม สม ฐ ฐาน ของ โร คน เที่ยว ของอยู่ ลับ: ะบบ ของ ทาง เดิม อา หา: เบึน ส่วน ใหญ่ 

โ: คนึ่เ ก่ดข้ ม ได้ อย่าง ไ:  และ เห (ๆ ใด จึง เบึม โ: คทเ บึน กน แพ: 'หลาย ใน บ:: ดา ลัก 
บ: หา:  ใน ข* นแร กเ: าค ว: จะ ได ท: าบเ บึม สง เข ป ว่า  ก: ะ บวม กา: ต่าง  ๆ  ของ กา: ย่อย อา หา: 
และ กา: ลับ ก่าย กาก อา หา: ใน เฉพาะ มีมี ส่วน เกย ว ของ ลับ โ: ค: ดลึด วง ทวา: ลัน  มี อยู่ อย่าง ไ: 
การ ย่อย อาหาร และ การ ข' บ ก่าย กาก ธาห 1ร  อา หา: มี เรา: บ ประทาน เขา ไป น' นก ว่า จะ ถ่าย 
ออก เบึน กาก จำ เบึน ต' อง เดิน ทา] เค ลอน ไป ใน อวย วะ ต่าง ๆ  ของ ระบบ ทาง เดิน อา หา: ลับ ต^ง 


แต่ ปาก ท่อ อา หา:  ก: ะ เพาะ อา หา:  ลำ ไส้ เดก และ ลำ ไส้ ใหญ่  เบึน ระยะ ทาง ยาว ถึง ประมาณ 
ตเ  เม ต:  มีน เวลา ตาม ธ:: ม ดา ประมาณ  ด  ๖- 11x1  ชว โมง  เหตุ กา: ณ ต่าง  ๆ  ที่ เกด ขน ตลอด 
ระยะ ทาง ยาว เบืน เรื่อง สลับ ลัปซ้ ส้น ไม่ ท่อีย  แต่ พอ จะ สรุป เบึน ตอน  ๆ  ได้ ว่า  ท่อ อาหาร ซึง มี 
ลักษณะ เบึน ท่อ กลวง ต^ แต่ช่ ส'^ ตสนึ 'น^ 7ะ เพาะ อาหาร เบึน เพียง ทาง ผ่าน  กา: ย่อย อา หา: เกิด ขน 
ต* ง์แต่ ใน ปาก  ก: ะ เพาะ อา หา: และ ลำ ไส้ I ล ก  กา: ซึม ของ อา หา: มี ย่อย แล ว เกิด ขนเ มึน ส่วน 
ใหญ่ ใน ก: ะ เพาะ อาหาร แล' ลํ'’ ไส้^ ฟิ^  ลัง ใน กา รน ร่าง กาย ต' ส้งใ ข้นา เขา ผสม ให้ อา หา: อ่อน 
ลัวลงสะดวกแก่การย่อยแล‘ล'ลาบ®''’^าา*^^^’^^^า'^บ่'^^  นาท ตอง ใ ข้น นอ ยู่ ใน นา ลาย และ 


๔)3 


ใน นาย ชิ ยฃป็ งก! ะ; เพา ะธา หา: และ ลำ ไส้ เลก  มีปร มา ณห มน เวียน คป็ชิ ชิก มา ใน น. าย่ชิ ย แล ■ว 

ชึมก ลบ ถึง วัน ละ  ด- ๘ ลิต:  ถึา: 'าง กาย ไม่ ตด  กลับ!] ล่ชิย ให้ นา มาก มาย เช่น นธชิ กปฆ ไป 
กับ อุจ ลา: ะ หมด  เ: าจะ มี ชีวี ตป็ย่ ไม่ ได้ 


ชิา หาร ที ย่อย แลัว  บาง ส่วน ปน ไป กบ กาก อาหาร ห: ธ อุจจาระ เขา สู่ ลำ ไส้ ใหญ่: ะ หว่า งที 

อุจจาระ ค่อย  ‘ๆ  เคลึ ชิน ไป ใน ลำ ไส้ ใหญ่ ซงมี ความ ยาว ประมาณ  ด  เมตร  ร่าง กาย ยง สงวน 
นำ ไว ต่อ ไป  ไม่ ยอม ให้ นาท ผสม ป็ยู่ส ญเสื ย ไป จากร่าง กาย พร อม กับ อจ จา: ะกั! หมด  ค่อย  ๆ 
ดูด นำ กลบ คืน  เขา สู่ กระแส เลือด เรือ ย  ‘อุ  ไป ตาม ระยะ เวลา  อจ จา ระ ใน ตอน ตน ของ ลำ ไส้ ใหญ่ 
จึง ค่อน ขาง เหลว  และ ใน ปลาย ทาง จะ แข ง ขน เบึน ลำ กับ  อจ จาร ะทีเ รา ถ่าย ออก จะอ่ ธน เหลว 
หรือ แจง เพียง ไร จึง ย่อม แล ว แต่ คาง ชิยู่ ใน ลำ ไส้ ใหญ่ มาก นชิย เพียง ไ:  ยิง คาง ยยู่ นาน มา กก 
ยี่งแ ขึ่ง มาก 


สมุฏฐาน ขอ ร โรค ริดส ดวง ทวาร หน ก  ริดส ดวง ทวาร ห กัก มีลก ษณะ เบึน กัว หรือ เบึ นก ลิบ 
อยู่ ตาบ ชอบ ของ ทวาร ห กัก  ภาย ใน ประกอบ ดวย กลุ่ม เสน เลือด ซึง พอง ตว เพราะ เลือด เข้า 

ไป คง  ต' ม ปกต่ ร่าง กาย ส ราง กลุ่ม เลือด เลัน ดำ เท ด่าน ไว้  ๘  ตำแหน่ง  ตาม ตำแหน่ง ของ 
กิงเ สน, ลือ ด ซึง กระจาย อยู่ รอบ ขอบ ทวาร หน ก  ถา เลือด ใน กลุ่ม เสน เลือด เหล่า นเ ด้น ทาง 

กลบ ■.ข  เส่เ สน เลือด ดำ ใน ช่อง ทอง ได้ สะดวก  เด่น เลือด ใหญ่ ใ! เก ลุ่ม จะ ไม่ พอง และ รืตสื ดวง 
ก็ จะ ไม' เกิด ขน  ตรง กน ขำ ม ถา ใน ช่อง ทอง  หรือ ใน เสน เลือด ดำ ใน ช่อง ทอง มี ความ กัน สง 
เลือด ดำ เดิน ทาง กลบ ไม่ สะดวก  เสน เลือด ดำ ซึง อยู่ เบืม กลุ่ม จะ พอง ตัว เพราะ เลือด คง  กา: 
พอง ตว บ่อย  ‘อุ  หรือ นาน  ‘อุ  ของ เสน เลือด ทำ ให้ เลือด ขาด ความ ยีดห ย่น ไม่ หด ตวเ ขา สภาพ 
เดิม  เหมือน ดก โ บง ซึง ถูก อด ลม มาก เกิน ไป  และ ทง ไว้ นาน ‘อุ, ไม่ อาจ หด ตว เหมือน เดิม 
ได้  สภาพ ที' กลํม เสน เสน เลือด บริเวณ ขอบ ทวาร ห กัก พอง พอง ตัว เพราะ เลือด กัง ผด ปกติ 

เช่น น  คือ  ริดสีดวง ทวา: 

สา เห ต ต่าง  ‘อุ  ที ทำ ให้ ความ กด ดน ภาย ใน ช่อง ทอง  หรือ ใน เสน เลือด ดำ ใน ช่อง 
ท* อง สง  จน เลือด ใน ก ล่ม เสน เลือด บริ เก ณ ทวา! หน ก เดิน ทาง กลบ ไม่ สะดวก  และ ทำ ให้ เกิด 
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โรค? ดสีด วง ทวา: หน กน นมีธ ยู่ฌึน ปีน มาก  เช่น  โรค หลายอย่าง ขป็ง ตไแ เละ โรค ทป็ง ผูก 

เบน ตน  โรค ต่าง  ของ ตบ หรือ โรค อย่า งธืน ซึ่ง ทำโ ห้เกิ ด โรค ริดสีดวง ทวาร ไม่ ใช่ โรค แพร่ 
หลาย  เรา จึง ควร ผ่าน ไป ไค้ I ลย  สา เห ตที่สำคญ มาก ที่ สุด ข ธง โรค ริดสีดวง ทวาร หน' ก  คือ โรค 
ท ธง ผูก ปีน เบึน สร รุฎ ฐาน ธรรมดา สาม' ญขปี ง โรค ปิ? รม ดา สาม’ ญ 

ก่อน จะ ไห้ บง เกิด ความ เขา ใจ ไน เรื่อ งทง ใน ดาน อาหาร  การ บัอฺง ก' ม  และ การ 

รก ษา โรค ริดสีดวง  ขอ ให้ ท่าน ผู้อ่ๆ นเค้ พิจารณา ต่อ ไป เบึน ขไเ แรกว่า  โรค ท' อง ผก ทำ ไห้ เกิด 

โรค ริดสีดวง ทวาร ไค้ อย่าง ไร 

เรา กลบ ไป ทบทวน ข' อ ความ ส' น  ๆ  ใน ตอน ตน อก ค ร' งหนึ ง ว่า  ตาม ธรรมดา 
อาหาร ที ย่อย แล วจะ ถก ถ่าย ออก เบึน อุจจาระ ใน เวลา ประมาณ  ๑๖- ๒ 4  ชว โมง  อุจจาระ ที่ 
ออ กน จะ ไม่ แข ง หรือ เหลว มาก น' ก  เพราะ ร่าง กาย กำหนด ส่วน ของ นา ไว้ พอ ดี  เมื่อ ปีจ จา ระ 
เค ลอน เขา สู่ ลำ ไส้ ใหญ่ ส่วน เหนือ ทวาร หน ก แดว  ความ รู้' สึก ปวด ทอง ถ่าย เกิด ขน เอง เบึน 

ธรรมดา และ เบึน อ' ตโ นม ต  ถา ความ ริสึ กน ไม่ เกิด ชนก ดี  หรือ ถูก ระ งบ ยบย 'ง เสียด วย เห ต ใด  ^1 
ก็ดี  น^า ใน อจ จา ระ ซึม เขา ส่ กระแส เลือด ทำ ไห้ อุจจาระ แข ง ขน เบน ลำ ดม  กา: ก่าย อจ จา ระ 
ใน โอกาส ต่อ ไป ย่อม ต' อง เบึน ไป โค ย ควาน ลำบาก  ตอง ไช แรง เบ่ง ให้ อุจจาระ แข็ง นไเ ออก  การ 
เกร็ง ท' อง ออก แรง เบ่ง ทำ ไห ความ คน ภาย ไม่ ช่อง หอ ง สูงก ว่า ปกต่  เลือด ดำ ใน ก ล่ม เสน เลือด 
ซึง ไหล กล' บไค้ โดย ยาก ทำ ไห้ เฟิน เลือ ต หอ ง ตัว 

ที่ กล่าว มา แล วน' น  คอ ข' นตน ชอง โรค ริดฟิ ดวง ที เกิด ขน โดย ยง ม่ไค้ พิจารณา ถึง 

อาการ อ' น ควร เบน ข' นต่อ ไป 

การ เกิด ของ อาการ 

๑.  อาการ ปวด ต่าง  ๆ  หมาย ถึง อาการ ปวด ทอง  อยาก ก่าย อุจจาระ เมื่อ ก่าย 
อุจจาระ เสร็จ แล' ว้  อาการ เช่น น เกิด ขน เพราะ ใน บริเวณ ลำ ไส้ ใหญ่ เหนือ ทวาร หนัก และ 

รอบ  ๆ  ของ ทวาร หนัก ร่าง กาย ได' ฟิ ราง ประสาท รู้สึก ไว้ เหมือน ยาม ประตู  เมื่อ ใด มีอจ จา ระ 
'หรือ สิ' ง หนึ่ง สง ใด เข' าไป ขยาย ที่  เมื่อ น นความ รู้สึก อยาก ถ่าย อุอ อา ระ สะ เกิด ขน ทันทึ  ห' ๆ ของ 


1^๔ 


รด สด วง เบน สิง แ!] สก ขึซง ร่าง กาย ไม่! หัส 7า ง  ไว้ ตาม ปก ตให้ ประสา ทร่" สึก  เคย สิน เมป็ เกด ขม 
หว รด สด วง เบืย คท  หรึธ ขยาย ทอน มึอน มีป็ย่ คำ ก* หั  แตะ ทำ ให้ เกด อาการ ปวด ถ่วง ป็ยู่เ สม 0 
อาการ ปวด ถ่วง สิง มก เบึน อา กา 7 ขนแ 7 ก 

๒.  ความ เจ์บ  เกิด ขน เพ 7า ะหว รด สิ ดวง ถก อา จาร ะทแ ขงห รึอห ยาบ ครูด ใน 

เวล 'ถ่าย  ทำ ให้ เกิด แผล เลก  'ก  ขึง อาจ มอง เห็น ไหั ยาก หรือ เกิด อาการ อำ เส บอ ย่าง ชด เจน 
อก ประการ หน ง ความ เจ บ อาจ เกิด ขน เพ: าะห ว รืดสึ ดวง ถก ทวาร หน กบืบ 

๓.  อาการ เลอ ด ออก  เลือด ขึง คง ป็ย่ มาก อาจ ทำ ให้ เสน เลือด แตก  ส่วน มาก 
เด อด มก จะ ออก เพ: าะห 'ว: ดสิค วง ถก อด (จุา ระ แข งค รด  เลือด ห้อ อก ส่วน มาก เบึน สิ แดง สด 

ออก เบึน หยด  ใน ขณะ ถ่าย อุจจาระ หรือ ปม กำ ป็จ จา ระ  บาง ห้เบึ น เลือด สิ ดำ ปน กบ อุจจาระ 
เบึม เช่น น โม โรค ริดสิ ควง ทวาร หนัก แสดง ว่า  เลือด ออก นัอย และ หัว ริดสีดวง อยู่ ลึก  กา รม 
เลือด ปน อยู่ กบ อุจ จา: ะ นาม  ทำ ให้ มี การ เปลี่ยน แปลง จน เลือด นำ กลาย เบึน สี ดำ 

๕.  การ อำ แสบ หรือ มีเ ผล  การ อักเสบ ของ ริดสีดวง อาจ ทำ ให้ มี มูก ปน ทบ 

เลือด หรือ อุจ จา: ะไหั บาง  แต่ ถา มูก มืมา กก ว่า เลือด  แพ ท ยมก จะ สง สย เรือ งอน นอก เหนือ 
ไป จาก โ: ค ริดสีดวง  การ อักเสบ เปลื ยนส ภาพ กลาย เบึน แผล 

&.  อาการ มี กำ น เลือด ใน หำ ริดส ดวง  ใน บาง คร่ง ถา เลือด ออก จาก เสน เลือด 
เสน ใหญ่ กว่า ธรรมดา และ แผล ห้เย อบ ห้ม หัว ริดสีดวง เลก มาก เกิน ไป  หรือ เลือด ออก จาก เส้น 
เลือด ขนาด อร รม ดา แต่ เย อบ ไม่ มี แผล ให้ เลือด ไหล ออก ได้  เลือด ห้อ อก ใน หว ริดสีดวง จะ จำ 
กน เบึน กอ น เลือด ค่อน ขาง แข งด น แบ่ง หว ริดสีดวง  และ ทำ ให้ เกิด ความ เจ บ ปวด อย่าง แสน 
สา ห?) ใน โร คน 

๖.  หำ ริดส ดวง คา  ใน ระยะ แรก ของ ริดสีดวง  ส่วน มาก หัว ริดสีดวง จะ ออก มา 
นอก ทวาร หนำ ใน เวลา ถ่าย อจ จา ระ แล ว  และ กลบ เขา ภาย ใน ช่อง ทวา: หนัก ได้ เอง  เม อ หัว 
ริคสิ ดวง มี ขนาด ใหญ่ มาก ขน  จะ ใม่ก ลำ เขา ท เดิม ภาย ใน ทวาร หน ก ได้  คน ไข้ คำ เบึน ต่อ ง 
ใข้ มือ ดำ จึง จะ กลบ เขำ ได้  ถา รุนแรง ยิง ขน ไป ธีก  เมธ ขด เขา ไป แล้วกลับ ทะลัก ออก มา อีก 
.คา อ ย่น อก ทวาร หนัก  ทำ ให้ มี ความ ปวด เบ่ง หรื ธ ความ เจ บอ ยู่ เสมอ  เบึน เหตุ ของ ความ ทกข 
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ท 7 มาน ได มาก ใน ท่า นง  และ'! เดต่ {เกา: นง ท่า งาน  เพ: าะท กก:' งทน งหว รคสี ดวง ซ งอก เส บ 
อยู่ ถูก น  'ท่บ 

ฟ่,  คา กอ อก  เบึน อา กา: ขันที: ายแ รงท่ สด ชอง โ: ค: ดสีด วง ทวา:  ห! งาย ถึง 
สถาน ทห ว: ดฟิด วง ท' ง หมด  และ ผนง ของ ลำ ไส้ ใหญ่ เหนือ ทวาร หน' กซึง ถก เบ่ง ให้ ออกอยู่ 
เสมอ ทะ ล' กก าอย่ นอก ทวา: หน ก 

อาการ ชง เบน ผล ร็าย หรอ โรค แทรก ของ โรค ริดส ดวง ทวาร 

ต.  ความ เก บ ปวด  เท รา ะ การอ' กเ สบ ตาม ธ:: ม ดา หรือ กา: อก เส บก นเบึ น หนอง 
๒.  โรค โลหิต กาง  เพราะ การ เสีย เลือด ที ออก กาก หัว: ดสีด วง เบึม เวลา นาน  ‘ๆ 

ชนิด ของ รด สด วง ทวาร  รืดสี ดวง ทวาร ที เกด ขน แบ่ง ออก ไห้ เบึน  ๒  ชนิด  คือ 

ด.  รืคสี ดวง นอก ทวา: หน ก  หรือ  ■‘ริดสีดวง ชนิด ภาย นอก”  ชนิด นมีค วาม 

รม แรง น้อย  ส่วนม'’กม'กหายไห้ง่าย 

๒.  ริดสีดวง ใน ทวา: หน' ก  หรือ  “ริดสีดวง ชนิด ภาย ใน”  ชนิด นนืค วาม: น 
แ: ง มาก  และ หาย ไห้ ยากกว่า ชนิด ภาย นอก 

การบ อง หัน  ขอ ความ ที กล่าว มา แล ว ย่อม แสดง ให้ เห น ว่า  โรค ริดสีดวง ทวาร เบึน โ: คที่ ไม่ 

ไห้ เกิด ขน กาก เชอ  ไม่ มีตว อย่า งหนื งอ ย่าง ใด  แต่ เกิด ขน กาก แรง เบ่ง ใน เวลา ถ่าย อก กา: ะ 
เพราะ โรค ท' อง ผก มากกว่า อย่า งอน  ๆ  กา: ออก แรง เบ่ง ช่อง ทอง  เช่น  ใน อาชีพ ยก ของ 
หนัก หรือ การ คลอด บุตร  รวม ทง การท ความ คน ภาย ใน ช่อง ทอง นืสูง ขน  เช่น  ใน เวลา มี 
ค:: ภเบึ ม เหตุ ประ กอ ม แล รม่ต 'รา รงสํ ''อ ญ ร® รส'^'^ บ่  ใน ผู้หญิง [บ่น ส่วน มาก  เม อ คลอด บตร 
แล' ว บาง ที โรค ริดสี ด' รรก็ หาย ไป ได้ เอง  แต่ ทีม กไบ่ หาย เบึน เพราะ โรค ทอง ผูก เขา แทรก แ' ชง 
ด’ ว่ย 

โร คน กง เบึน โรค์ ปอ' เกก'^ ด  แต วา ไม งาย นก 

การบ อง หัน  นอก กาก ไม่ ให้ โรค รด สี ด' รง เกิด ชก แล้ว  ยัง มี ส่วน ลำ คญอ 'น กำ เบน 
และ เบึม ส่วน หนึ่ง ของ การ ยัก' ะ* าล้ร ล “โ^'^ สี'^'^'^^ 


(& 


1ห ตุได โ โคน จึ^ มก I กิด ขน เฌ้น้ กบ: หา! หรื 6 คนทํ งห ดาย ทมี ธ: ะ มาก นก เบน สิง ท 
เรา ค ว: เข้า ใจ ญืนห ลัก สำ ค ญยิ: ขอ: กา: {เ' คู งหํ' เ: 

นก มรื หา: มก ขาด เวลา ทฌึน ขคูง ตวเ คูง ใน เกึคู มทก ดาน ต้ใ แต่ กา: หำ ราน  กา: รบ 
ประทาน ยๆ หา: และ กา: พก ผ่อน นอก หลบ  จน แม้ แต่ กา: ถ่าย ชง เบึน กิจ วตร ขป็ง รา: กาย 

เวลา ท*: มวล ม* กลับ สน เ:ง: บไบ หบต  เบึน เวลา ข ชิ: กๆ: เร่ง: ห: าน  การ ติดต่อ ประสาน งาน 
กา: ตรวจ สอบ ผด: านแ ละ กา: ดำเนิน: านข อ: ก้อ บ่ใด้ บ: (ๆ บบ้ญ ขา  ร่า: กาย ตอง กา: เวลา ท 
คอน ขาง แนน ธน ใน กา: ถ่าย กาก อา หา:  และ โด้ ส: าง ให้ เกิด ความ:  สึก อย่า งอ' ตโน มตเ พอ กิจ 
ว'' ต: ป็นน ให้  แล ว แต่ เมึป็ เวลา ชะ งก หรือ ถก:: งบ ดวย เห ตใต  อนมี อยู่ มาก  ต* งแต่ อา รม ณ 
เวลา ขด ของ ใม่ สะดวก  สถาน ท ไม่ เหมาะ  ภ นอ ย่า งอน สำ ลัญก ว่า  ความ เพลิด เพ สิน ใน 
งาม  กา: หด: ลืม  และ: ายท สด คือ  “แขก ตด พน”  ความ ข้สึภ อยาก ถ่าย อน เกิด อยู่ หรือ 
จะ เกิด อยู่ เบึน อ* ตโน ม* ติกิ หาย ไป  นำ ท ปน อย่ ใน อุจจาระ ซึม กลบ เข* าสู่ ร่าง กาย ทาง ผนง ของ 
ลำ ไส้ ใหญ่ เหนือ ทวาร หน* 'ก  หำ ให้ อุจจาระ แข งเบึ น ส'! เห ต ของ โรค ทอง ผูก 

การบ อง กน ท สำคํ ญ จง ได้แก่ 

ด-  พยายาม ให้ กา: ถ่าย อุจจาระ เมึม ไป ตาม กำหนด เบึน การ ประจำ 
๒,  พยายาม จด หา เวลา ที เหมาะ  แล วผึก ร่าง กาย ให้ การ ถ่าย อุจจาระ เบึน ไป ตาม 
เวลา น' น  เบึน กิจ ว ต: 


๓.  พยายาม หลีก เลื ยง ไม่ ใช้ ยา ถ่าย หรือ ยา: ะ บาย ใน'. มือมื อาการ ลัอง ผูก เพื ยง 

เล็ก น' อย  เพราะ ยา ถ่าย หรือ ยา ระบาย มก หำ ให้ อุจจาระ ออก มาก เกิน ไป  หลัง จาก วน ถ่าย เพราะ 
ถทธ ของ ยา  อุจจาระ มี ใน ลำ ไส้ ใหญ่ นป็ย  กา: ถ่าย อุจจาระ จะ เกิด ขน ขา  ผิด และ เลย ว* น 
เวล "ที่ เคย  เบึน เหตุ ให้ เกิด โรค ทอง ผูก ตาม มา อีก' 

ดื่ม ม* าให้ มาก เที่อ ให้ มี กาก อาหาร มี นา ปนผ สน ตาบ สน ควร  รบ ประทาน ผล ไม้ 

หรือ ผ' กที่มี กาก มาก  เพื่อ ให้ อุจจาระ มี เนอ นาก เพ อก: ะ ตุ'' นให เกิด การ รู้ สึก อยาก ถ่าย 


I 


0*' 


๙  ฟ่ 


4.  พ ยา ยา;^ หล กเ ล!] ง ลา ห'': I ผด (จุด เกิน!;]*]] “ทำ 1 ห เย 611 ของ V) วา 5 หน-'  ถูก 11-1 
กวน ๓ น สม คว 7 

ใทํเ  ว ลา ไน กา: ถ่าย  ไม่ เร่ง รอน หรึธ เบ่ง แ:- 'เกิน ไป 
๖.  ไป ถ่าย เสมอ I ม อถึง เวลา กำหนด  แม้ ว่า ความ ร่" สึก อยาก ถ่าย ละ ไม่ เกิด ขน 

ใน บาง คร่ง  V นันเ พืป็ ให้ เกิด กิสย แล: ละ ทำ ให้ ถ่าย ล (ๆ (จุ ๅ: ะเบึ แไ ปด  'เม ปกติ 

การ รก ษา  ขอ ความ เกิย งแถ่ สม ฎ ฐาน และ บธง กน โรค ริดสีดวง ทวาร ได้ ให้ ความ กระ ว่าง แจง 
แก่ เรา แล ว  และ พอ เบึน ทาง น่า ไป สู่ การ ร' กษา ได้  (ก  ประ การ  คือ 

ด.  เบึน โรค ซึง เกิด ขน จาก โรค ทอง ผก เบึน ส'" เห ต' สำ คญ 
๒.  โรค ทอง ผเก ยืม โรค ที เกิด ขน จาก นิล' ย มากกว่า สาเหตุ อืน 

๓.  ริดฟิ ดวง ที เกิด ขน  ๒- ห  หว  อาจ เยืน เพี' ง บาง ส่วน ของ ริดสีดวง ที จะ เกิด 
ได้ ท ริ หมด  เมือ เยืน เช่น น การ ร' กษา โรค ริดสีดวง ดวย ยา หรือ การ ผ่า ตัด ไม่ ใช่ การ รก ษาเ 'อ พา ะ 
โดย ตรง ให้ โรค หาย ได้ เดึด ขาด แน่  การ รก ษาที ติ ตอง การ วิธื ต่าง  ๆ  หลา ขอ ย่าง ประกอบ ก' น 
ตา มล กษณ ะ อาการ หรือ 1 ะ ยะ ของ โรค  แพ ทย สม ขบ จ จุบ' น ส่วน ใหญ่ นิยม แนะ น่า ให้ คม ไข ได้ 
รบ การ ผ่า ตด  แต่ การ ผ่า ตด ริดสีดวง ทวาร เบึน การ ผ่า ตด ข นิด ที ทำ ให้ มี ความ เจึบ ปวด มากกว่า 
การ ผ่า ตัด อย่าง อืนที ใหญ่ หลวง กว่า อีก หลาย อย่ว ร  เช่น  การ ผา ตัด ไส้ ติง  การ ผ่า ตัด กระเพาะ 
อาหาร  เยืม ตัน  อีก ประการ หนึง  คน ไข้ บาง คม อ; จบ ระ สบ กับ ความ ผิด หวง ภาย หลัง 
การ ผ่า ตัด  เช่น  ช่อง ทวาร หน กติบ  ถา คน 1 ขํไม่ ปฐิบ ต ตาม คำ สง แพท ย โดย ถก ต' อง  หรือ 
การ กลบ เยืน โรค ริดสีดวง  เยืม สิง ส่าตั ญ ให้ คน  1ข้ พยายาม หล ก เลข ง การ ผ่า ตด  ทำ ให้ การ 
ผ่า ตัดเ ยืน วิธี รก ษา ซึง ได้ รบ การวิ พาก ษ กิ'^ า^ฌ นา กก ผ่า โ' าร ร^’ ษาอ ย่า งอน  ๆ  และ ทำ ให้ เกิด 
บญ หา อยู่ เสมอ ผ่า 

* เ.  การ ร' กษา ทาง ยา มือ ย่าง ใด บาง  และ ได้ ผล หรือ ไม่ อย่าง ไร 
๒.  การ รก ษาด วย วิธี ฉีด ยามื ประ โย ขน มาก นอ ย เพียง ไร 
๓.  การ รก ษาตั วยวิ ธีใข้ ยา กด ให้ ริดสีดวง หลุด ดี หรือ ไม่ 
๕.  การ ร* กษา ดวย วิธี ผ่า ตด ดี หรือ ไม่ ดี อย่าง ไร 


๔๘ 


การ รักษา โร ค่รอ สด ๅง ทาง างไ ฒัาง แ' I) ะ' ใด้แ 'อ I ^ รอ' ใ:} อ V าง 1ร 
ยา ท ใช้ ใน การ ร' กษา โรค ริด สด 1 งเ! บ่ง ออก ได้ เบน  ๒  ประเภท  กอ 


ด.  ยา ระบาย ฃึงธ าเา เบึน ยา ระบาย อ่ป็น  ‘า  เพื่ป็ให้ป็จๆาระธ่ป็นหรืธชนิดซึงนีนา 
นน พา; าผบ ผสม เพ ปี ให้ฎุ (จุ' จุา งะ เห เาว และ ลบ  จะ ไค้ ใบ 'ก รด หว ริดสีดวง  ชิ ย่าง ไรกํ ตาบ 
การ รบ์ป ระ ทาน ยๆถ่  'เย หริ ชิ ยา ระบาย อย่าง ใด  ๆ  เบึน กจ ว'? เร  จะ ทำ ให ร่าง กาย เคย ต่ชิ การ ใช้ 
ยาจน กลาย เบึน นสย และ ชิาจ ทำ ให้ ทอง ผก มาก ขน เมธ หยด รบ!] ระ ทาน ยา 

๒.  ยา เฉพาะ ที  ได แก่ ยา สี ผง ประเภท บรรจุ หลอด ตะ กว แบบ หลอด ยา สี พน สำ หรบ 
บีบ ฉีด เขา ทวาร หน ก  หริ อ ยา แท่ง  ยาเ มด  สำ หรบ เห นึม  ยา เห ด่าน อาจ บี ส่วน ประกอบ 
ซึง เบึน ยา สมาน แผล  ยา ลด การ อก เส บ  ยา ระ ง' บ่เ ขอ  และ ด่วน มาก ม' กบี ยา ระ งบ ปวด ปน 
อยู่ ดวย  บาง ชนิด บี ย) ปฎช้ วน ะ ผสม  การ เลือก ใช้ ยา ประเภท ที่ ควร ไค้ ร' บ การ ปริก บา จาก 
แพทย์ แสีย ส' กคร่ ง หนึ่ง เพ อ ให้ ไค้ ยา ที เหมาะ 

การ ใช้ ยา เห ด่านึ่ ประกอบ กบ การ ระ มด ระว้ งม ให้ ทอง ผูก  จะ เบึน การ ร' กษา ที เพียง 
พอ สำ หรบ โรค ริดสีดวง ใน ระยะ แรก เริม  ไม่ จำ เบืน ตอง คำนึง ถึง การ รก บา อย่า งอืน ต่อ ไป 

การ ร่กษ าด็ว ยวธ ฉีด ยาม ประโยชน์ มาก น* อ์ย เพียง ไร 

การ ฉีด ยา เพ อร กษา โรค ริดสีดวง ทวาร  หมาย ถึง การ ฉีด ยา บาง อย่าง เข* าที่ห้ วริด 
สีดว ■ง โดย ตรง  เพ อ ให้ หว ริดสีดวง เสก  ๆ  ผ่' อ ลง ไป หรือ ให้ เลือด ออก ไม่ รน แรง หยด ลง  ไม่ 
หมาย ถึง การ ฉีด ให้ ริดสี ด' รง หลุด ซง จร ไค้ ก ด่า ว ต่อ ไป  การ ฉีด ยา เพีอ ให้ หว ริดสีดวง ผอ หรือ 
เลือด หยด น อาจ ทำ ให้ ริดสีดวง ซบ รด เลก  ‘ๆ  หาย ไป เลย  หรือ อาจ ทำ ให้ ริดสีดวง ขนาด ใหญ่ 
สง ป ไป ได้ ระยะ หนึง  จะ หาย ไป ไค้ นาน หรือ สงบ ไป ไค้ นาน เพียง ไร ย่อม ขน อย่ กบ การ ขจัด 

สา เห ต  คอ เรค ทอง ผูก 


การ รก บา ด้วย วิธ ใช้ ยาก ดใหั บ่ รริด สด' รง บลุต หริ อใม่ 

การ ใช้ ยาก ดหว ริดสีดวง หลุด  ด่วน มาก อา ศ ยก รด บาย  หรือ ฉีด เขา หัว ริดสีดวง 
ทำ ให้ หัว ริดสีดวง เน่า แล “หลุด ออ ส  ตาม ลกษ ณะข อง วสี การ พอ จะ ก ด่า ว ไค้ ว่า เบึน การ:' กษา 


'(เ  ..  I 


(^6 

ที ให้ ผล เด ต ขาด กว่า กา::' กษา ทาง ชา  หรือ ใช้ ยา ฉีด เพีอ ให้: ดสีด วง ผป็ 


แต่ ไม่ น่า ฟิผึ งก ลำ 


อย่าง การ: กษา ดวย ว่ธีผ่ าต่ด  เบึน ทำนอง การ ผ่อน!] รน ลง มา เขา ถึง จิต ใ อช อง!]: ะ ชา ชก เม่น 
ส่ว นใท ญ ให้ บ่ง ๓ ด ความ สน ใอ ต^ง แต่ ได้ ยิน ขือ  และ ให้ เลอ ม ใส ศร' ทธา เม่น สิง น่า ชวน ให้ ลอง 
อย่าง ไ: ก็ ตาม ความ ไม่ น่า ฟิพึง กลัว เม่น เรือง สอง เรือง  ขึง ใน บาง โอกาส ไม่ เม่น ไ!] ดวย กน 
หรือ ใ กล ชิด กน เลย  สำ ทร่บ เรือง กา: รำ ษา โร ครืด สี ดวง ทวาร  สภา พทง สอง น ห่าง อา กก น 
มาก ที เดียว  เพราะ อำ นา อ ของกรด ที กำ ไม่ แสดง ถทธ อำ เพาะ ที ฐาน ของ หำ ริดสีดวง เท่า นำ 
กระ อาย เม่น บริเวณ ออก ไป โดย: อบ  ทำ ให้ เกด กา: ลัก เส บ และ เนอ ตาย กวาง ขวาง กว่า คม มด 
ตำ  ขอบ รอบทวาร หน ก ขึง กลาย เม่น แผล เม่น จะ หด ตว แข ง  เข่น เดียว กำ แผล เม่น ชด ข่อ ศอก 
ใน คนที ถูกกรด  ถูก ไฟ ไหม้  น่า รอน ลวก หรือ เม่น แผล ที ขอ พบ  อาการ ของ รู ทวา: หน ก ตีบ 
มํก ค่อย  ๆ  เกิด ขน: ะ ยะ หลง  ภาย หลัง ที หำ ริดสีดวง หลุด ไป แล ว เม่น เวลา นาน  หนึง ปี หรือ 
สอง สาม ปี  อา กา: รู ทวา: หนัก ตีบ อาจ ไม่ เกิด ขน ทุกราย  แต่ กำ เกิด ขน  ประสบ กา: ณ เข่น 
น* น เม่น สิ' งที่ค นไช้ และ คล ย แพ ทย่ผ้ อำ ตอง แก้ไข อะลี ม ได้ ยาก ยง 


การ รำ ยาด วย วิธ ผ่า ตำ ด หรอ ไม่ อย่าง ไร 

คน ไข้ ส่วน มาก ขึง ให้ แพ ห ยศ รวิ อ: กษา โ: คน  นัก อยู่ ใน ระยะ ขึง เลย: ะย ะแ: ก ไป 
แลำ  ใน ระยะ เข่น น การ: กษา ควย วิธี ผ่า ตำ นบ ได้ ว่า อำ เม่น และ ได้ ผลเ ดีด ขาด  คึอ  หํำริ ด 
สี ดวง หาย ไบ โดย เรว  ขอ เสีย ของ การ ผ่า ตด  คือ  ความ เอิบ ปวด ขึง มอ ย่บำ ง เม่น ธรรมดา 
ใน: ะ ชะ ภาย หลง การ ผ่า ตด  'อาการ แทรก แฃง  คือ  การ ตีบ ของ ทวาร หนัก เกิด ขน ได้ ยาก 
ถา หาก คน ไข้ จะ ได!] ฐิบต ตาม ค่า สง แพ ทย โดย เคร่ง ค รด  ขอ เสีย สำ คญอี กอ ย่าง หนึง ของ การ 
ผ่า ตำ ขึง นัก จะ ทำ ให้ คน ไข้ ผิด หวง อยู่ เสมอ ก คือ  กา: กลบ เม่น โร คน ได้ อก  ท* งน  ก็ เพราะ 
การ ผ่า ตำ มี ป: ะ โย ขน แม่ มอน ใน การ รก ษาห ว ริดสีดวง ที เม่น ขน แลำ เท่า น* น  หำ อื่น ที่ ยง ไม่. 
เกิด ขน ย่อม มี โอกาส เกิด ขน ได้ สีก 

กา: รก ษา โรค ริดสีดวง ทวาร หน กด วย การ ผ่า ตำ อย่าง เดียว  ไม่ เม่น การ เทียง พอ 

การ ระ มำ ระ วง รก ษาต ว ของ คน ไข้ มี ให้ ทอ รผฺก  เม่น สิง อำ เม่น เข่น เดียว กำ การ รำ ษา ทาง ยก 


^  0 


เห มอน กน  การ ผ่า ตด ทำ ให้ เจ บ ปวด  แต่?) ามี ผล (ๆ!]  ถ' าคิด ว่า ค วา!] เจ็บ ปวด เพราะ การ ผ่า 
ตด มอ ยู่ เพ ยง ขว ระยะ เวลา ล้น  บาง ทีด วาม เจ บ ปวด เพราะ การ ผ่า ต' ดเบึ น การ ปลด เปล อง สิง 
ท ทา ให้ ทน ทุก ข ทรมาน แล วเบึ น เวลา นา!!  บาง ทํค วาม เจ็บ ปวด เพราะ การ ผ่า ต” คสก คร่ง  อาจ 
พน สิง จูง ใจ ให้ ระ มด ระ วง ใม่ ให้ ทอง ผูก  จะ ได ไม่ ตอง เบึน ริดสิ ดวง และ จะ ตอง ผ่า ตด อีก  การ 
ผา ตด ซึง มี ท' งทุณ ท'^] โท บน' น  มี คุณ มากกว่า โทษ ดวย ประการ ฉะ น 

ใน คาน กา 5 ปฎบ ตเพื ออ นาม ย นห้]  เรา จะ ไห้ ยิน ป็ย่เ สมอ ว่า  เรา ควร รบ ประทาน 


อาหาร เบึน เวลา  นอน เบึน เวลา และ มอน ให้ พอ เพียง  มี การ ออก กำ ล' ง กาย ตาม สมควร 
แต่ ผู้ ฑเหํ นความ สำ คญ การ ถ่าย อุจจาระ ให้ เบึน ไป ตาม กำหนด เวลา  และ ใน ทา! ที ถก ทีคว รน ไร 
นบ ว่าย* งมี อยู่ นป็ย  นอ ย คน ที่ จะ คิด เรือง แพ ทยด วยวิ ธีนึก ง่าย"]  ว่า  รถ ยนต่ ท เรา ใช้ อยู่ เบึน 
ประจำ  และ ทำ ดวย โลหะ อ' น แข็ง แกร่ง เนึน ส่วน ใหแ] จะ มี อม เบึน ไป เช่น ไร  ถ' ากา ส เชอ เพลิง 

หรือ ไอ เสิย ข' ด ของ  ไม่ ไห้ ระบาย ออก ตาม จ' ง หวะ  นก บริหาร มี แต่เ รอง อ' มเบึ นภา วะ ให้ ละเลย 
ทีจว ตร ต่าง  "1  ขอ  งช้ยิ ต ไห้ง่  าย  การ นง นาน เกาะ อยู่ กับ โต่ะ ทำ งาน  จม อยู่ ใน ที่ ประชุม หรือ 
ติด พ' นอย่ กับ แขก  เบึม พํทุติ การ ณที ทำ ให้ โรค กัปีง ผูก เกิด ขน ไห้ ง่าย  และ เบึน สา เห ต สำ กัญ 
ที สุด ของ โร ครืด ลิด วง ทวาร หน ก 


การ ปฏิ บ” ตตน เพ อธ นาม* ยอก วิธ หมี ง คง ไม่ ยาก เกิน ไป และ ไม่ เล็ก นอ ย เกิน ไป 


บท ท 


๖ 


อาหาร เบน พิษ  -  ความ อ* วน 


ด วาม ท กล่าว มา แล ว' ใน บท ท  ๕  โ7ค:ดสีควงทวารทนกฌนโ7?|ธ1รมดา 
สาม ญ  เพ ฑะ กา: วิ บิ' าฉัย ได้ ไม่ ขาก  ไม่ตํ อง เบึน หมอ ก็วิบิ 'ๆ' ฉ้ย แม่น เท่า  ^  กบ หมอ  โ กษา 
ไม่ ยาก  และ  เบืน โ: ค ท' ๆดไ ด้ว่  าเบึ น โ: ค ลึก ลบ เพ:  าะไ ม่มีใ ค: พูด ถึง  ผูท่เ บึน โ: คนกึ อาย ไม่ 


อยาก ไห้ ไค: งู้  สาเหตุ สำ ค' ญ ของ โ: คน คีอ โ: ค ทอง ผูก ซึง เกิด ขน ได้ ง่าย แก่น' กบ: หาร  เพราะ 
ภาระ: อบ ต 0  ท่า ให้ ลืม สน โ' ๆ ต่อ กา: ปฐิ! เต เพื่อ อ นาม' ย' ใน การ ไห้ ร่าง กาย ข' บ ก่าย กาก อา หา: 
ตาม เวลา  หรือ เพ: าะเ หึน ว่า กา: ปฏิบ 'ติ เพื่อ อนามัย อย่า งลืน ‘ๆ  สำ ค' ญ กว่า 


ไน สมัย หน้ง  มังแ พทย และ ผู้ ที่ ไม่ ใช่ แพทย์ มี ความ เห์น ตรง มัน  ความ มัว น 
ฅธเ ครอง หมาย แท่ง สช่ ภาพ ที่ สมบูรณ์  นอก มัน เรา มังเ ห็น ว่า  ความ มัว น คอเ ครอง 
แสดง ความ เบน ผ้มีบ ญ วาสนา  เบ่น เค รอง หมาย แท่ง ความ มี สง่า รา ศร 

ใน สมัย นเ: าเ ขา ใ' ๆ มัน โดย ถูก ตอง ว่า  ค ว'' มอ วน คือ เครือ ง แสด งสข ภาพ ที่ สม บ: ณ์ 
มาก เกิน ไป  เบึน ความ ผิด ปกติ อย่าง ทนึง ของ ร่าง กาย และ ตอง การ กา:: กษา เข่น เดียว กับ โรค 
ใน กา::' บ ประ มัน ของ บริษัท ป: ะกห ชีวิต หลาย แท่ง ใน สหร ฐป็เ หรื กา และ ใน ยุโรป  ได้มื ความ 
นิยม คิด ค่า ประ กน ตาม ส่วน ของ นำ หน' กตก ที ลุ, ง ขน ใ ปก วิาห ร ต: ฐาน  ความ จริง ยัง แสดง ต่อ 
ไป อีกว่า การ:' กษา หรือ การส ดณ์า หน ก ของ ผู้ ซึง อก นม ๆกเ กิน ไป  เบึน ภาระ ที่ ย* เกก ว่า กา: ร' กษา 
โ: ค หลาย สิบ อย่าง 


(จาก นฅย สาร ทอง ถิน  บท  ๔  เล่ม ท้  1®  กุม ภาพ ไเธ์  ๒๕ 0 ฟ่) 


(^๒ 


เรา รบ ประทาน ยา เพ ปีบ ชิง กิน! ร) ๆ  รก ษา โร ปี หรือ ปีา การ ข ชิง โร ก  กาเม อ ใด เรา 
รบ ประทาน ยา มาก เกิน ไป  อาการ พษข ชิง ยา ย่อม เกิด ขน และ เรา เรื ยก อาการ ของ โรค ที เกิด ชน 
วา  ยา เบึน พิษ  กวา มอ รืง คำ ว่า  “อาหาร เบึน พิษ”  นโเ  เรา มัก ใช้ กน เมือ มี อาการ พิษ 
บง เกิด ขน เพราะ ความ บด เน่า ของ อาหาร  หรือ อาหาร เมั้เ มี เชอ โรค หรือ มี พิษ อย่าง หนึง อย่าง ใด 
ปน อยู่  การ ที I รืยก ความ อวน ว่า  “อาหาร เมีน พิษ”  ใน บท ความ เรือง นอำ อ จะ ไม่ ถก ตอง 
แต่ เห นพึม ควร ที จะ เรื ยก เข่น น" น  ดวย กวา มม่ง หมาย ที จะ ให้ ห่าน ผู้ อ่าน เกิด ความ สนใจ เสีย แต่ 
ใน เบ อง ตน ว่า  อาหาร ชึงเ บี่นสี่ งมีป ระ ไย ชน และ จำเ มีน แก่ ร่าง กาย นช้เ  ถา บรื โก ค มาก เกิน 
ใปแลว ย่อม ทำ ให้ เบืน พิษเ มีน โรค ไต้ เหมือน กน  อก ประการ หนึ่ง เมี นความ ประ สง คให้ เห น ว่า 
ความ อวน เมีน โรค หรือ อาการ ราย แรงอย่าง หนึ่ง เกิด จาก อาหาร  และ ควร จะ  ไต้ รบ ทง การบ อง 
กน และ แก้ไข เข่น เดียว มับ โรค อย่า งอน  ๆ 

ความ อว์น ไม่ คอ ย่าง ไร 

บาง ที เรา มัก เขา ใจ กน ว่า  ผู้ 0 ด ความ อวน หรือ ผู้ กลัว อวน มี ความ ประ สง กไป ใน 
ดำ นความ สวย งาม  เพราะ สมัย นึ่เ มีน สมัย ของ ความ นิยม เข่น มัน  ความ จริง ความ มุ่ง หมาย 
ข ชิง การ ลด ความ อวน หรือ การ แนะ นำ ให้ พยายาม รก ษา นำ หน ก พอ ดี ของ ร่าง กาย  หา ไต้ มี แต่ 
เพิ ยง แก่น ก้^ ไม่  เรา จึง ควร พิจารณา มัน ต่อ ไป ให้ ละเอียด ว่า ความ อวน ไม่ ดี อย่าง ไร  เพิอ จะ 
ไต้เ มีน มล ฐาน ให้ เหึน ความ จำเ มีน ใน เรือง ลด ความ อวน  หรือ การ พยายาม รก ษา ร่าง กาย 
มี ให้ อำ น 

ใน ดำ นความ สวย งาม หรือ รูป ทรง น โร  กล่าว โดย ทวไ ปแมี ว่า ใน บาง สมัย จะ มี 
การ นิยม ความ อวน หรือ ความ ทำ ม มัน ก็ ตาม  แต่ รูปร่าง ที ค่อน ขาง ไป ทาง ผอม ไต้ ร ไ! ความ ’ 

นิยม มากกว่า ไน ทุก สมัย  นาง เอก ใน นวนิ ยาย ต่าง  ๆ  ล วน แต่ เอว บาง ร่าง นอ ย  พระ เอก รูป 
ราง โปร่ง หรือ ลัน ทด ทง สน 


งเ ๓ 


ใน ด่าน  เกึรช ■ฐ กจ  นา หน ก: 'าง กาย ที่เพี่ น ขน I สมอ ย่ยิม เมึม บญห าป็ ย่าง นาก 1พ ทะ 
เาา ชอง: าง กาย เช่น น' นต ธง กา: เ?! งืป็ง แต่ง ฤา ย ชุ?) ใหม่ ธยู่เ สมอ 


บค (ๆด 


ผล ก: ะ ทบ ของ ความ อวน ต่อ สุขภาพ น น' าะ เห็น ได้ ง่าย ด่วย อุ ทา ห: ณว่า 
ค ว:' าะมี นำ หนัก เพียง  ๖0-  กิโล ก: มเบึ น มา ต: ฐาน พอ ดี  ตาม เก ณ๚ข ยิง อายุ และ ความ' สูง 

ถา อวน เกิน ไป และ สมมติ ว่า  มี นำ หนัก: 'าง กาย ถึง  ๘0  กิโล ก: ม  บก คลผู้ น น ตอง ตก อยู่ ใน 

สภา พฑเ หมี ธน ก:: มก: ถูก บง คไเ ให้ แบก ของ หนัก อีก  ต 0  กิโล ก: ม  ไป เกือบ ทุก อิ: ยาบ ถ วน 
ละ  ด ๖  ชว โมง ทุกวน 


ให้ธํ วน มาก ชิน  ^ 

๒.  หวใ 'จุ วึงเ ป: ยบ ได้ ว่า เมีน เค: อง ยนต 'ส่วน สำ ค ญที่ สุคธ ย่าง หนึง ของ:' าง กาย 
ตอง ทำ งาน มาก ขน  ทำ งาน เกิน กำ ลง และ คะ ตอง มี อม เบึน ไป ให้ เส อม ไป ได้ ง่าย  ถ’ าเน อนัน 
มี มาก คน เข’ าไป แท: ก ใน เกือ ทุไ เหว ใค ห: อ ใน กลา ม เนอ ของ หวใ ค  หัว ใคกื ย่อม คะ ทำ งาน 
ไม่ สะดวก ห: ป็เสื อม ได้ ง่าย กิ' ง ขน  อีก ป: ะ กา: หน งค ว: ได้ เมีม ที่ ท: าบ ว่า  เนอ มน ใน:' าง กาย 
ไม่ ได้แ ท: กธยู่ ใน เนอ ห: อ ตาม อวย วะ ต่าง  ๆ  ใน สภาพ ของ ไข มน  แต่ อยู่ ใน เซ' ลด ห: อ ตอง มี 
เซล' ล เบน หัว เห็บ เห มีอน เสบียง ตอง กา: ยุ’ ง  เซลล์ ทุกอย่าง ตอง กา': เลือด เลย ง เม อเ: าอ วน 

มาก ขม  หัว โค ย่อม ทำ งาน สูบ' กืดโ ลห้ต ไป เลื ยง เซลล์ เนอ มน มาก ขน  หวใ ค ซึ่ง ตอง ทำ งาน 

ถ’ าไม 'เสื่อม ห: อ วาย ไป  ปีาค เบึน สาเหตุ หนึง ชอง โ: ค ความ ดัน โลห ต สง 

ไห้ เห มีอน กน 


เมีอ เมีน เช่น น ย่อม ทำ ให้ 


ต.  ว่าง กาย เห นึดเ หนอ ยอ ยู่ เสมอ 


ทำ ให้ ต' อง กา: อา หา: มาก ขน และ คะ ยิง ทำ 


0 


มาก ขม เช่น น 


๓.  เนอ หัน ซึ่ง มี มาก ขน ใน ช่อง ทอง ใน ดก ษณะ ของ มน เปลว  ยอม ทำ ใหัหั ธง 

แน่น  หาย ใ คใม่ สะดวก  เพ: าะ ก: ะ บง ลมเ คลอน ไหว ได้ ไม่ คล่อง 


I  *  0  1^  XV 


(3เ  ๔ 
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6..  เนป็ มัน ตาม ส่วน นอก ขยีง ร่าง กาย  เช่น  ตน แขน  ตน ขา  รก แรั  หนา ทอง 
ประ กอ บก ม นำ หมัก ต” ว ทีเพิ 'ม ชน ทำ ให้ คน อ' วน ส่วน มาก อุย อาย  ขาด ความ แค ล่วค ส่อง  คะ 
นง หรื อก ม ไม่ สะ ค วก 


&.  นำ หมัก ทํ มาก ขน ทำ ให้ ขอ เทา  ขอ เข่า  ขอกระ ดก สน ห ตง รบ นำ หมก มาก 


มตำ ถง ใหญ่ เกิน ควร หรือ นา หมัก บรรทุก มาก เกิน ไ!]  อีก ปเะ การ หนึง คน อวน ส่วน ใหญ่ มี 

ศูนย ถ่วง ของ นำ หมัก เพิม ขน มาก ท ทอง ขึง คะ โย้ ออก ไป ขาง หนา  กลา ม เนอ สน หลง ตอง ออก 
แรง มากอยู่ เสมอ ที ต้อง คอย ดึง ร^ง ไว้ เพึ่อ ให้ ลำ ต” วตง ตรง  ความ อวน ดึง เบึน สาเหตุ ลำ คญ อีก 


อย่าง หนึง ของ โรค ปวด หลัง 


๖.  คน เรา ที อำ น มัน เพราะ มี อาหาร เหลือ อยู่ มาก ใน ร่าง กาย  ต” บ อ่อน ขึง มี หนา ที 
ผลิต ยึอรํ โมน สำ ห ร” บ เปลื ขน มัา ตาล ให้ เบึน พลังงาน ดึง ตอง ทำ งาน มาก  ว” นหนึ งมัา ต” บอ' อม 
ลัอง ทำ งาน มาก เช่น น เส ธม ลง  ร่าง กาย ก็ คะ ขาด ยึป็รื โมน ลัง ที ว่า คือ อิน ซลิน  ร่าง กาย ไม่ 
สามารถ ใช่ นำ ตาด ไค้  ทำ ให้ เบึน โรค เบา หวาน  คน อำ ม ดึง เบึน โรค เบา หวาน ไค้ ง่าย 

๘.  ไข มน ที่ธยู่ ใน กระแส เลือด ชอง คน เรา มัน เบึน ไขมัน ที ถูก ย่อย ลง ไปแ ดำ  เรียก 
ว่า  “โค เต ส เต ธร อ ล”  ใน ทาง แพทย์ เขึอ มัน ว่า  โค เลส เต อร อด  เปรื ยบ ไต้ เหมือน ตะกอน 
ช่น ใน นา  ถา มี มาก  ย่อม เกาะ ตดผ นง ใน เสน เลือด ไค้ ง่าย เห มีอน คราบ ตะกอน ใน กาลั มมัา 
ทำ ให้ เลือด ไหล ไม่ สะดวก  ถำค ราบ ตะกอน ของ โค เลส เต อร อด  มี มาก คน ทำ ให้ เสน เลือด ใน 
ทำ ใค หรือ สมอ งอด ตน ใน ผ้ใด  ถู้นน อา คมี แต่ ร่าง ปราศ คา ก วิญญาณ ไค้ ง่าย  ร่าง ที่ พิการ 
หรือ ร่าง ที อม พา ต 


สาเหตุ ของ ความ กวน 

ความ อวน เกิด ขน ไค้ เพราะ สาเหตุ อย่าง เดียว คือ  ร่าง กาย ใช่ อาหาร มัอย กว่า 

อาหาร ที่ ไค้ รบ  อาหาร ที เหลือก ลาย เบึน ไข มน ขึง ร่าง กาย เก บ ไว้ เบึน เสบียง  สา เห ตที่ ทำ ให้ 
ร่าง กาย ใช่ อาหาร ที ไค้ นป็ย กว่า ธา หา! ท ไค้ ะบ มัน แม่' 3 ออก ไค้ เบืน  ๒  ประ เภท  คือ 


๕๕ 


■ต.  ความ วิปริต หรือ โ: (ๆ ของ ต่อม ไ: ท่ยิ  1ช่ น  ต่อม โท? ธยต  (ที คอ)  ต่อม ใต้ 
สมอง  ตปิม อสุจิ ใน ผู้ชาย  ทรืปี ต่อม: ง ไข่ ในผั หญิง 

'-3  สา I หตุป งะ เภท': ที ความ สำ คญ แต่ ใน ทาง ท ถษฏี  ใน คน อวน เรือ' ฝหม นม างที จะ 

หา สาเหตุ น สก: าย เดียว ก ยาก เต มที 

๒.  กา: บริโภค อา หา: มาก เกิน ไป หรือ บริโภค อา หา: ปริมาณ ธ:: ม ดา  แต่:' าง 
กาย ใข้ท ลง งาน นอ ย เกิน ไป  สา เห ต ป: ะ เภท นเ มึน เรือง ธ:: ม ดา  วิ กิจ ปิย อย่าง เดา ก’! ม่กิด 
ไม่ ตอง ต: ว จก วินิจ ปิย ไต้ ขนาด ทีเรื ยก ว่า โอกาส กิ คน' อย  แต่เ มึน สา เห ตทีค นอ วน ส่วน มาก 
ไม่ ยอม: บ หรือ มา งทีเ ขา ใจ ไต้ ยาก 

เมป็ พูด ถึง สาเหตุ ของ ความ อวน มา แล ว ท^ง สอง ป: ะ เภท  เ: าจะ เห น ไต้ ง่าย ว่า 

สาเหตุ ป: ะเภ ทแ: ก ไม่ มี ความ สำ ค ญ  แต่ สาเหตุ ประเภท ที่ สอง สำ ค ญ กว่า เมึน อย่าง มึง  ถา 

ว  เรา จะ นึก ถึง ประ จก ษ พยาน อย่าง ง่าย^ 'สุ  รอบ  ‘สุ  ต วเ: า  คึอ  คน ส่วน มาก จะ เรื' มอ' วน เม อ 

ย่าง เขา  4๐  บึไป แล ว  เพ: าะเ รืมที ความ เปิอ ย ชา ลง ไป กว่า เด็ก หนุ่ม สาว  พ: ะ ภิกษุ สาม 

เณ? ทอ วน มีน ป็ยเ พ: าะฉ ไ เอา หา: เพียง วน ละ  ๒  ค:* ง  ทหาร ทีธว นที นอ ยก ว่า พลเรือน เพ: าะ 
ตอง ออก กำ ล* งอย่ เสมอ  น” กกิฬ าฑอ วน กหา ไต้ ไม่ มาก นก  ผู้ ถูก ก" กขง และ ถูก สำ กด อาหาร 

ย่อม จะ ที ร่าง กาย ผอม เมึน ส่วน มาก 

กา?:* กษา ตาม หล ก กา: ไม่ น่า จะ ยาก น* ก  แต่ ใน ท่า ง ปฏิบัติ คือ ทำ อย่าง ไร  นำ หน* ก 
ต* วจะ ลด ลง ไต้ อย่าง ใจ หวง น* น์  กลบ เมึน เ: ธง ทยา กฺ มาก  ท* งน  ก เพราะ อา หา: เมึน ของ 
อร่อย  ยวเ ย' าเร าอย่ เย้ น นิจ  เ: าจึง สำเ มึน ต’ อง ท: าบ ต่อ ไป ค' วข ว่า อา หา: อย่าง ใด  วิธี:* บ 
ป: ะ ทาน  ที ความ สำ คญ มาก นอ ย แตก ตาง ก* นอ ย่าง ไ: 

อาหาร แต่ ละ ประเภท ม ส่วน เกย ว น่อง กบ ความ อวน อย่า: ใร 

อาหาร ที่ เรา: บ ประทาน นนแ บ่ง ชิ อกเ มึน เนอ แต้ ไต้  ๓  ประเภท  คือ 
ต.  อาหาร ประเภท เนอ  ที ธาตุ โป: ดีนเ มึน สำค้ ญ  เมื่อ เข่า สู่ ร่าง กาย และ ไต้ ริบ 


(5๖ 


กา: ย่อย แด วก ลาย พ็่นส่ วน ท จะ ประกอบ พึน I ช ลด เขา เส? ม ให้ ร่าง กาย เติบ โต  หรอ เขา ซ่อบ 
สิรที สึกหรอ ของ ร่าง กาย  เปรียบ ได้ เหมือน อิฐ ที ก' อเบึ นตว ตึก หรือ เห ดก ของ โครง รถ  ตาม 
ธรรม คา ร่าง กาย จะ ไม่ ใช้ โป รติ นเบึ นพ ล* ง งาน หรือ เซ ธ เพลง อย่าง นำ ม โ; เชอ เพลง ของ รถ ซึง ทำ 


ใหร ถเค ลอน  นอก จาก ใน ยาม จำ เบึ นที ร่าง กาย ขาด อาหาร อย่าง อิน ซึง ใช้ เบึ นพ ลง งานอยู่ 

ตาม ปกติ 


เอ.  อาหาร ประเภท ไข มน  เมือ ได้ ร' บ การ ย่อย แด ะซิม เขา ลู่ ราง กาย แล วจะ 

กระจาย ไป ตาม ส่วน ต่าง  ‘ๆ  ของ ร่าง กาย เบืน เสบียง อาหาร  ถ' า ร่าง กาย ตอง กา รพ ลง งาน 
พ เศษ  จึง จะ ถูก เผา ผลาญ เบน พต์ร งาน 


อาหาร ประเภท น เรา มก เข' าใจ ก' นอ ย่าง ผิวเผิน ว่า ทำ ให้ อวน ได้ ง่าย  อาจ จะมื ส่วน 
จ? งอ ยู่ บาง  ถา ได้ มาก เกิน ไป กึคง เหลือ เบึน ไข ม* นแน่  แต่ ไม่ มืค วาม ส่า ค* ญ มาก น* กที ทำ ให้ 
อวน  เพราะ คน เรา ไม่ ได้ ร* บ ประทาน อาหาร ไข ม' นํมา กนก  แต่ ละ มือ  เรา จะ เห็น ว่า  เรา 
ร* บ ประ ทาม อาหาร เนอ และ อาหาร แบง มากกว่า ไข มน  อาหาร ประเภท ไช มห้; มืคุณ สม บ* ติ ใน 
ต* ว ของ มน เอง ที จะ ยบ ย* งไม่ ให้ คน เรา รบ ประทาน ได้ มาก นก  คือ  เลี่ยน  และ มืรา คา ที ค่อน 


ข' างแ พง 

๓.  อาหาร ประเภท แบง และ นา ตาด หรือ ที่เรื ยก ว่า  คา รืโบ ไปิ เด รด  อาหาร แบีง 
น โ; เมื่อ ย่อย แล ว ใช้ เบึน พล* ง่ งาน ได้ ง่ายกว่า อาหาร ท* ง สอง ประเภท ที กล่าว มาแลว  และ จะ ใช้ 
ก่อน อาหาร ไขมัน หรือ เนอ เสมอ ไป  ถ'' เ  หลืธ ใช้  ร่าง กาย จะ เก บ ไว้ เบึน เสบียง เห็บ อยู่ ใน ตับ 
และ กล' ามเ นอ ใน สภาพ ของ สาร เคมี ข นิด หนึง เรียก ว่า  **  ไกล โค เย่น  ”  ถ' ายัง เหลือ ต่อ ไป อิก 
ร่าง กาย มี อำนาจ เปลี่ยน นำ ตาล ได้ เบึน ไข มน กระ คาย อยู่ ตาม ส่วน ต่าง  ๆ  เมือ ใด ต' องการ พล' ง 
งาน พิเศษ  ร่าง กาย จะ ใช้ นำ ตาล เสบียง ก่อน  เมธ ใด นา ตาล เสบียง หรือ ไกล โคเ ย่น ไม่ มี พอ  จึง 
จะ ใช้ ไขมัน'  เห ตุน ย่อม ทำ ให้ เห็น ได้ ว่า  ถา เรา บริโภค อาหาร มาก หรือ ใช้ พลังงาน นํอ่ย  ไข 
มัน ที่ มีป็ย่ ใน ร่าง กาย ท" งฑ ได้ จาก ยา หา 7  ไข มน โดย ตรง และ เกิด จาก อาหาร ประเภท แบ ง และ 
ม* า ตาล จึง มี โอกาส เพิม พูน ขน ได้ ง่าย และ หน ด ไป ได ยาก 


ชิก ป: ะ การ หนึง  เรา ค ว: นึก ถึง ความ จ: งธีก ขอ หนึง ทว่า  อา หา: แบ ง แสะ นา ตาด 
เบน อา หา: หลัก ของ มนุษย์ ขา ติ  เพราะ ราคา ถก กว่า อาหาร อย่า งอน  ๆ  ใน ทุก บ': ะ เทศ และ นำ 
'มา ประกอบ เบึน อา หา: ได้ มาก  เบน ท* ง ของ คาว  ของ หวาน และ ของ ว่าง  อา หา: ทีจต ว่า เบน 
อาหาร แบ งนมื อยู่ มาก มาย โน ร ปลัก ษณะ ต่าง  ๆ  กน  เข่น  ลัาว  มน เทศ  มน ฝ: ง  เสน หมี 
เส นบ ะหม  เสน กวข เตย ว  มก กะ โ: มี  ขนม บง  ขนม บง ก: อบ  ๆ ล*:  ใน แต่ ละ วน เรา 
รบ ป: ะ ทาน อา หา: กน อย่าง นอ ย  ๓  มีอ  ทุก มีธมี อา หา: แบง มากกว่า อา หา: ป: ะเภ ทอน  มี 
หนำ ขา  เรา ยง:" บป: ะ ทาน ของ หวาน ซึง ส่วน มาก เบึน แบ’ งอก  นอก นนเ รา ยง: บป: ะ ทาน 

นา ตาล อีก ว' นดะ หลาย ค:^ งเบึ นของ แถม  เข่น  เคร อง ดม ต่าง  ทุ  อีก หลาย มอ  หลง อา หา: 

บ* าง  ระหว่าง อา หา: บ* าง  และ บาง นึยง มี แถม ก่อน อา หา: 

อาหาร คา: ใบ ไอ เด: ต หรือ อาหาร ประเภท แบง หรือ นา ตาล จึง เบึน อาหาร ที สำ ค' ญที่ 
สุด ที่ทีา ให้ อ' วน และ เบึน ศต: ท:' ายก าจที สุด ของ ผู้ท จะ ลด ความ อวน 

ใน ข* นแ: กนึน 'บ ว่า เรา มี เหตุผล ให้ เขา ใจ ได อย่าง ลัด เจน แล ว ถึง อา หา: ที่ ทำ ให้ อ* วน 
และ จะ ได้ พิจารณา ต่อ ไป ว่า ความ อวน เถึด ขน ได้ อย่าง ไ: จาก วิธี ของ กา:: บ ประทาน 

วิธ ร' บม่ ระ ทาน ทฑำ ให้ อาน 

ด.  กา:: ไเป ระ ทาน อา หา: อย่าง ธ:: ม ดา  เข่น  วน ละ  ๓  เวลา  แต่ ละ เวลา ได้ 
บ: โภค อา หา: ปริมาณ และ ขนึด ธ:: ม คา  วิธี น ทำ ให้ อวน ได้ สำ หรบ ผู้ ซึง กำลัง เริ 'มอ* วน ขน 
เพราะ กา: ใช้ อา หา: ลด ลง ไป ศาก เดิน  เปรื ยบ ได้ เหมือน ถง นำ มน ซงมี ท่อ ส่ง เภเ ข* า และ ท่อ 
จ่าย นา ออก  ถ* า ปริมาณ นาที ก่าย ออกลด ลง  แต่ ปริมาณ ท ไหล เขา ลั’ เท่า เดิม อยู่  นาก จะ 

ล* นเบึ นแนํ 

ส.  กา: อด รบ ประทาน อา หา: เขา เบน วธีท ได้: ไ! ความ นึยม แพ: หลาย มาก สำ หลัษ 
ผํป: ะ หง คล ด ความ อวน  เม ออด อา หา: เขา  แตต อง ท่า งาน ตลอด วน  ผ้อด อา หา: กมไ จะ หิว 
ก่อน  ตอง: บ ประทาน จุก  ทุ  จก  ทุ  เพ อ แก้ หิว  เม อ ถึง มอ เท ยง  บาง ทีกย ไย* งต่อ ไป อีเา 


๕๘ 


พป็ถ งม อ เย นความ ท 1 หหป็ ด ทน ม* กๆ ะหม ต ไป สำ ห? ไเวํ นนน  แสะ จะ?* บป: ะ ทาน ธา หา 70 ย่าง 
เต มท  ภาย หลัง ม 0 เยน กล่าว โดย ทว ไป คนเ 7 ากห ลบ พ' ก ผ่อน  7ะ ยะน เอง จึง เบึน 7 ะ ยะ สำ คญ 
ท 7 างก าย จะ มึป็า หา: เหลือ ไข้'! ท้ท ดา ญึ๋ทโ II 57^ ได้ป็ ผ่ๅ^ I ตึทที่ 


ห.  กา 77 บป 7 ะ ทาน อาหาร จุก  ‘จุ  จิก  ‘จุ  ได้แก่ กา 77 บ ประทาน อาหาร เลก  ‘จุ 
นอ ย  ‘จุ  ก่อน อาหาร  หลัง อาหาร  หรือ ระหว่าง อาหาร  บาง ที เรา คิด ว่า  แต่ ละคร' งเบ็่ น เพียง 
จาน วน นป็ย เท่า นน  ถา จะ เปรื ยบค นทเ ริม อวน หรื ออ โว่น อยู่ แล ว เหมือน ลัง นาท  เต ม  แล ว 

จะ เห นใด้ ง่าย ว่า  นาเ พี' ม เติม ไม่ กี่หย ดก จะ ท่า ให้ ลัง น^า ลัน ได้ เสมอ  คน เรา น* นบ างที เรา 
ลึมมื ก ไป ว่า  เรา คำ รง ขึพ อยู่ ด* วยบ จจย สี่  แต่ เมื่อ ใด ว่าง เรา ก็ จะ มก นึก เาง กา: ซ่อม แช่ม ป รม 
ปรุง บาน  ,  อยาก ได้ เส ป็ลัา สวย  ‘จุ  นึก นึง ร่าง กาย รวม ท* ง์ยา ร' กษา โรค  และ นึก หา อาหาร 
ร* บ ประทาน 


ใน สมัย บจจุ บน เรา จะ เห้น ได้ ว่า  ตง แต่ เวลา อาหร รเยื นถิง เวลา นอน ชืงมั ก เบน 
เวลา ของ การ นง ชม โทร ทศน์ น* น  ส่วน มาก เรา ร' บ ประทาน ก* นอ ยู่ เสมอ  ร' าน อาหาร จำนวน 
มาก ต* งอ ยู่ ได้ เพราะ มือา หาร แปลก  ‘จุ  ไว้ ร* บ รอง ลูก ค* าใน เวลา ว่าง 

๕.  การ รบ ประทาน อาหาร ชนิด ที่ผิค  คน ส่วน มาก ฃึ่ง กำลัง ลัวน ขน และ เรม สน 
ใจ ต่อ การ ลด นา หมัก มัก ก ส่า ว เสมอ ว่า  “  วน หมื่ง  ๆ  ไม่ ค่อย ได้ รบ ประทาน อะไร เบึน เนอ เบึน 
หลัง  (ลัน หมาย ถึง ไม่ ได้ ร' บ ประทาน อาหาร ที่มื คุณภาพ สูง  เช่น  นม  ไช่  เนอ  เมึน อา ที) 
เดี๋ยว นร ไ] ประทาน แต่ ขาว ”  ขา วน เอง เบึม ตัว ราย 11ธง ความ อวน ดง ท ทราบ แล ว 


๕.  การ ร' บ ประ ทาม มาก เกิน ไป  ขอน เกือบ จะ เวน เสีย ได้ โดย มืตป็ ง กล่าว ถึง 

แต่ ความ จริง มืกว  1ม สำลั ญเบ็ น พิเศษ  และ ผู้ ประ สง ค จะ ลด ความ อวน หรือ บอ งก* นมื ไห้  ลัวน 
ต* อง สนใจ เบืน พิเศษ ต่ว่ย  ที่ กล่า 'ร ไว้ I ช่นน ณ็พ รา ะ การ รบ ประทาน อาหาร ฃึงม อง ด้วย สาย ตา 


อย่างธรรมดาว่าไม่บากเกินไม่ศรึ®เที่บกา57บประทานแต่พออี่มแลวน*น  ความ จริง ลัาม อง 

ด้วย สาย ตาขอ ง’. เห เท ยท สะ ให้ คำ II บ “ย่า ไก กา^ ฟิ^^'' ก' ก^ II ฟิว บก I บึบ การ รบ ประ กาน มาก เกิน 
ไป เสมอ  และ จะ ขอ ยก ตัวอย่าง ไว้ ให้เ หน ได้ ง่าย  ๆ  ว่า  คน เรา ส่วน มาก เมื่อ ร' บ ประทาน 


^6 


อา หา โ  (ของ คาว)  คนฒี่ และ วาง ขอน แล้ว ทุก มอ  พป็มี ชอง หวาน ห: ป็ผล ไม้ มา วา ง ไว้ 
ขาง หนา  เ: าก็่: บ ป: ะ ทาน ต่อ ไป อีก  นี่คืธ ต วอ ย่าง ของ กา::* บป: ะ ทาน อา หา: มาก เกิน ไป 
ป: ะ เภท ที่ เกิน ไป อยู่ เล มอ  ‘ทุ 


การ ลด นํ้าห นํก์  เข่น เที่ยว กับ กา::' กษา โ: คอ ย่าง อื่น  ‘ทุ 
หน ก ตัว มิ ให้ เพี่ม ขน  ตอง กา: ท หลัก กา: และ กิธ กา: 


กา: ลด มา หน ก ห: อ กา: บอ งก น นา 


หล ก การที่ สำ ค' ญม้ด่ งน 

0..  กา: บอ ง กัน มิ ให้ นา ห นก ตัว เพี่ม ขน  กับตหเต่ยิายุเรึ๋มเชาวย  .40  ปี  ห: อเ มอ 
เห็น ว่า นา หนัก ตัว เ: มเที่ ม ขน  กา: บ องกัน ที่ ว่าน คือ  กา: นำ วิธึ ลด นา ห กัก ตัว มา ใ ขน น เอง 
แต่ เปีน กา: เ: มก: ะ ทำ เสืย ก่อน นา ห กัก ตัว เพี่ม ขน ห: ออ วน ดลัว 

๒.  กา: ลด น*" าห กัก  อา คยห ลัก แห่ง ความ กัที่ ว่า  ความ อ ใ: ม เกิด ขน ได้ อย่าง ไ: 

แล* วนำ มา ใช้ ใน ทาง ต: ง ข* าม 

ก.  ให้:' าง กาย ใช้ อา หา: มาก ขน  คือ  กา: ทำ งาน ที่ ออก แ: ง และ กา: ออก กำลัง กาย 
ข.  ลด กา:: บ ป: ะ ทาน อา หา: 

-  กา: ใช้ ยา ให้เ บอ อา หา: 

-  กา::* บป: ะ ทาน อา หา: วธีที ถูก 

-  กา: เลือก:' บป: ะ ทาน อา หา: ขนด ที่ เหมาะ สม 

การ ออก กำ กัง กาย  กา: ออก กำลัง กาย ม้ผล  ๒  ทาง ฑงท ทำ ให้ คน ผอม กลา ยเปี นอ* วน 


สม บ: ณขน ห: ป็แขง แ^ง ขก  และ ทำ ใหค นอ วน กลาย เบน คน ผอม ลง ไป  ดวย สา เห ต ขอ แ: กน 
เอง จึง ม้คำ กล่าว เปีน ใย ทาง ปฏ กิ: ยา ต่อ คำ แนะ นำ ให้ คน อวน ออก กำลัง กาย  คือ ยง ออก กำลัง 
กาย กิยิ' ง หิว มาก ขน  อยาก มาก ขน  และ กัวน มาก ขน  ขอน เปีน ความ จ: ง เนื่อง ลาก ผู้ ป: ะ สงคื 
จะ ลด ความ อ* วมน นอ าล ได้: มคำ นน “นํ' เทีฟิ น I นิ^'^!^  ไม่ ม้คำ อธ บาย ให้ แจ่ม แจ* ง  จึง เห็น ญืน 
กา: สม ค ว: ที่ จะ ส:' ป่พอ ให้ ขด เ': น ต'' น สน ท':: ไว้ เ^: น 


๖๐ 


*1.  กา: ป็อก กำ ล- 3 ที่ไม่ เหมาะ: ฟิาห 7บ คน ชิวน  คือ การ ป็ธก กำลัง กาย ใน ตอน เขา 
ห: ชิ ตอน หนึง ต?! น ใด ก่อน อาหาร  เม อ เหนื่อย มาก กึกำ ให้:* บ ประทาน อา หา: ได้ มาก ขน  อนึง 
ค ว: เบึ นที สง เก ต ว่า  การ ออก กำ ลง กาย ใน ตอน เขา ไม่ เหมาะ แก่ ลัก บ: หาร ชง' ๆะต ชิง ใช เวลา 
หลง การ ออก กำลัง กาย ลัน เบึน เวลา ทำ ราน  เพราะ หาก ยี่ง เหนื่อย มาก  ทำ ให้ รู้^ สึก ง่วง อยาก 


หลัง อาหาร หรือ ก่อน เข' าม ชิน  การ ออก กำลัง กาย เบึน เวลา เข่น น 


ลัก ผ่อน  ตรง ขาม กับ ความ แค ล่วค ล่อง ว่อง ไว ท ตอง การ 

๒.  การ ออก กำลัง กาย ที่ เหมาะ สำ ห ร' บคม อ' วน  คือ การ อป็ก กำ ลง กาย ใน ตอน คำ 
ประมาณ  ด- ๒  ธ' ว โมง 
เบึน กา: ใช้ อาหาร ทีชิา ค เหลือ ใข้ม าแลั ว ลัง วน 

ธนื่ง  โปรด ลัง เก ตลัว ย ว่า  การ ออก กำลัง กาย ใน ตอน กํ่า  คะ ทำ ให้ เห นื่คเ หนอ ย 
เบื่ม ยา นอน หลับ  หรือ ระ ง' บ ความ ฟุ้ง ช่าม ได้ อย่าง วิเศษ 


การ ใช้ ยา ไห้เ บอ อาหาร  ยา ประ เภท นื่ที อยู่ มาก  บาง ทีเรื ยก ว่า  ยาบ องกัน หว  เบึ นอ ย่าง 
เดียว กน ที นิยม ใช้ เบึน ชา บอ งก’ นง' วง  ที อยู่ มาก มาย หลาย ชนิด ใน ทอง ตลาด  ตว ยา ที่ แท้ มก 
ได้แก่ แอ มเฟ ตา มน  ชึงป็ าคที ขื่อ ทาง การ คา ได หลายอย่าง  ทำ ให้เ บอ อาหาร หรื อบ องกัน หิว 
ได้ ลัก ดสิท ธจรื ง  ‘ก  แต่ นำ มา กล่าว เพื่อ แสดง ให้ เห็น ว่า ไม่ ค ว: นำ มา ใช้  เพ: าะที โทษ อยู่ 


หลาย ประการ 


โทษ ของ การ ใช้ ยา ให้เ บอ อาหาร 

ด.  ต’ อง ใช้ ให้ ถก เวลา  เข่น  ประมาณ  6.^  นาที  -  ด  ซว โมง  ก่อน อาหาร 
มอ สำลั ญ  เข่น มอ เยึน  หรือ มอ เที่ยง เบึน ต' น  ถา รบ ประทาน ยา ก่อน เวลา อาหาร อย่าง กระ- 
ขน ช้ด  'ๆะ ไม่ ได้ ผล เพราะ ยา ไป ออก ถทธ หลง เวลา อาหาร  อา ค ทำ ให้ ผู้ ใช้ เพ ม ขนาด' คน 
เบึน พษ 

๒.  ต' อง ใช้ เบึน กา: ประจำ วน ตอ เนือง กัน ไป เบึ๋น เวลา นาน คน กระ ลัง ได้ ผล 
ถา ลืม:' บ ประทาน ยา เสีย วมห นง วน ใด  ความ อยาก อา หา: หรือ ความ หิว คะ ที มาก ชน ทำ ให้ 
รบ ประ ทาม มาก เกิน ควร ลน ลาง นดข กง ย'"'' 


๓.  ยา มธำ นา' จก: ะฒุ้: ะ: บบ ประสาท ส่วน ก สาง คือ สม ยิง  ทำ ให้ ร่าง กาย ก: ะฉม 
ก: ะเ' นง  ว่อง ไว กว่า ปกติ  ทำ ให้ สมอง ฟุ้งซ่าน  พ ด มาก  หง ดหงิ ด  โก: ธ ง่าย  มอน ไม 

หลบ  ใจ สน  ใจ หวิว หรือ หนา มืด  วิง เวิย น  การก: ะตุ ใ^ ร่าง กาย เช่น นย่ธ มเมื นอน จราย 
ห่อ สุขภาพ และ บน ทอน ประ สิทธิ ภา หเ ใน กา: ปฏิบ ต งาน  ถา สมมติ ว่า เรา จะ แจก ยา เช่น ว่าน ให้ 
แก่ผู้ เขา ประ ขุม  ทุก ‘ๆ  คม ประมาณ  ห- ๒ ขว โมง ก่อน กา: ประ ขุม  บรรยากาศ ของ การ 
ประ ขุม ศง จะ ไม่ แตก ห่าง ไป กว่า เวที ชอง การ โต้ คารม อย่าง เผด ห้อ นที่ สด  หรือ เวที ของ จง หรื ด 
ท ถูก บ^น หัว  ให้ ห่อ' สู้ กน หลาย  ๆ  หัว  อนึ่ง  ยา ประเภท นึ่เบื นอ* นต ราย แก่ผู้ ซึ่ง เบึน โร ศ ความ 
หัน โลหิต' สูง  และ โรค หัวใจ  เพราะ หัวใจ ถูก ยาก ระ ตุน ให้ ทำ งาน เกม สมควร 

เบึน ยา เสพย์ ติด  ถ* าหา กใข้ เบึน เวลา นาน ‘ทุ  เมื่อ ไม่ ไต้ ร* บยา  ผู้ เสพย์ ติด จะ 
ง่วง ซึม  หง คห งด  หรือ อาละวาด 

๕.  เบึน ยา อ* นต ราย ที่ แสดง ถูทธ ไต้ รวด เร็ว  ผู้ ซึง ไต้ ร* บยา ขนาด สูง ใน เวลา 

กระ ขน ชิด อาจ มือา การ เพ* อค ลง  หังท ปราก ฎแก่ นัก เรียน เบืน ส่วน มาก  ผู้ ใช้ เบึม ยา กัน ง่วง 
ใน เวลา ใกล้ สอบ หรือ ผสม ใน กาแฟ ให้ ผู้ ขบ รถ ร* บ จาง  และ' จำ ตอง ส่ง เข* าร* กษา หัว ใน โรง 

พยาบาล สมเด็จ เจา พระยา เบึน จำนวน รอ ยๆ 

วิธ ของ การ รบ ประทาน อาหาร เพ อลค ความ ก่รน 

การ เลือก วิธี ที่ เหมาะ สมใน การ รบ ปรร ทาน อาหาร  เบึน สง สำ ค* ญที ช่วย ลด ปรี มา ณ 
อาหาร แห่ ละ มื่อ ไป ไต้ เบึน อย่าง มาก  และ จะ ชอก ส่า วเบึ มขป็ ๆ  เพราะ ส่วน ใหญ่ เบึน กล 
เม็ด ใน วิธี การ 

ห.  อย่า ลืบ แสวง หา อาหาร พิเศษ พศ ดาร  เข่น  ซอก แซ ก ไป ร* บ ประทาน อาหาร 

บางอย่าง ตาม สถาน ทซ งม ยง 

๒.  อย่า ใช้ การ:* บ ประทาน  เบึน เคร อง' สลอง  เข่น  ด็ใจ ที่ กน 


ต.  ป็ย่า ใช้ กา:: บป 1: ะ ท'^ น  พึนเ ก: ป็งป ลป็บ โยน  เช่น  เสีย ใ' าก กิน  กิด 

หวง กิ กิน 

*1.  อย่า ใช้ กา:: บ!]: ะ ทาน  เบึน เก: ธง' อ่า เวลา  คือ ว่าง  "I  กิ หา ป็ะ  ไ: กิน 
5.  อย่า เต: 'เช่า ไ!] เบด เช้น ^ เช้ง ห: อ ตู้ธา หา: โดย ไม่' ๆำเ มึน 

*0.  อย่า ปล่อย ให้ หว' ว่ด ห: ออ {ก:* บป: ะ ทาน ตาม ใ': อยาก  ถา ได้ ปล่อย เวลา 

อา หา: ให้ ล่วง เลย': นก: ะ ท' งห้ว 'าด  ค ว: ตัด หน* า เสีย ดวย ของ หวาน ห: อ ของ ว่าง เลก ก  นอ ย  ๆ 
แล* วสี ง:' บ ป: ะ ทาน อา หา:  ความ ห้ว และ ความ เอ: ด อร่อย': ะ บ:: เทา ลง 

ต'.  ดืม นา  ต- ๒  แกว  เพป็ ลด กวา ม': ของ ก: ะ เท เาะ อา หา: 0 ง ไป เสีย ก่อน: บ 

ป: ะ ทาน อา หา: 

๘.  อย่า ยอม กลาย ห: อ ปลด เช้ม ขด เสีย ก่อน ห: อ ใน: ะ หว่า ง:*!! ป: ะ ทาน อาหาร 

๘.  พยายาม ผืน ใ'::* บป: ะ ทาน อา หา: ใน ตอน แ: กอ ย่าง ข* าๆ  อา หา: ที่ เข* าสู่ 

ก: ะ เพาะ อา หา: มึเว ลา ซึม เข* า' ลู่ ก: ะ แส โลท ต ทำ ให้ ความ รู้สึก อยาก ลด ลง 

*0.  อย่า อด อา หา: เข' า และ อย่า ลด อา หา: เที่ยง อย่าง ที่นย มก* นอยู่  เพ: า ะ': ะห้ว 
ตัด ใน ตอน เย็น ทำ ให้:* บป: ะ ทาน ได้ มาก  แล* ว ร่าง กาย มึโอ กาล ใช้ อา หา: ได้ น* ป็ย ใน เวลา นอน 

ต: งก* น ขาม: บ ป: ะ ทาน อา หา: เขา และ อา หา: เท ยง ตาม สม ก ว:  เพ อ ให้ ร่าง กาย 
ม เรี่ย วแ: ง ใน กา: ทำ งาน  ลด อา หา: มอ เย น เท่า ท': ะ ทำ ได้  อ นง  ค ว:: บ:* บป: ะ ทาน อา หา: 
มอ เย็น เสีย ต* ง์แต่ ก่อน คํ่าเ พอ ร่าง กาย': ะ ได้ ใช้ เมึ นพ ลง งาน ให้ มาก ที่ สุด ก่อน เวลา นอน  การ 
ร' บป: ะ ทาน อา หา: มอ เย็น ใน ตอน คำ หรือ ดึก' ■กิน ไป  ': ะ ทำ ให้ อา หา: เหลือก ลาย เมึน ไข ม* นได้ 
มาก 

ตด.  พยายาม ให้ ท: าบล่ วง หนา ว่า  นอก': าก อา หา: คาว แล* ว  มึป็า หา: หวาน 
อยู่ ใน มอ นม หรือ ไม่ แล ว  ‘ำผ อ ทอง”  หรือ ย* งไว้ เสีย ก่อน เมึน กา: ล่วง หนา  เพ อบ อง ก* น 
ม่ ให้:* บป: ะ ทาน อา หา: ท็ง์ต ''ว หน'' น^'^ ท ตัน' ฟิๆ ท'! ท I ก่นอิ ท 


•1*.  ป็ดป็ า หา: มธ เย น ตาม ปก ต เสย เลย ใน ({ม ว่าง งาน หรึป็ ใน วมหี 5 าง ก'! ย'^ ฆ'! เ^ 
อป็ก แ: งธ ะ],: มาก นก  ถา^สึกหิาภายหลงชิด  ใช้! เชิง ว่าง เลก  "I  นป็ย แทน 

*1๓.  ใน ส ห: ฐชิเ ม: กา  ไฒผั ใช้ วิธ ชิต ป็า หา: อย่าง เด ต ขา ต ป: ะ มา ณสป ดา ห 
เศษ แก่ ผู้ ทอ วน มาก  เพ อ ให้ นา หนัก ลด ลง โดย เ: ว และ แน่น ชิน  ใน วิธึ เช่น นดำ เบึน ตอง ให้ ผู้ 
ฟิค นา หนัก เขา ชิยู ใน โ: ง พยาบาล  เพ: าะเ มึน วิธี: นแ: ง ตา มล ‘ก ษณะ ของ ชาว ตะ วน ตก  ศว X 

ดะเ มึน ท สง เก ต ว่า วิธี ลด ห: ออด ยา หา: เยึน เมึน วิธี กลาง  ‘ศ  ที่ เหมาะ ที่ สุด  เพ: าะเ มึน วิธี ที่ นัด- 
แปลง มา' าาก วิธี ของ พระ บ: ม ศาสดา  ทดลอง ได้ ผด มา แล* ว สอง พ้น ห* า: อยบ เศษ 
*1๔.  :บ “ป: ะ เคน”  แต่ อย่า “ฉัน”  หมด ทุก: าย กา: 

*1๕.  ผู้ที่มึ ค: อบ ค: วไม่ ศว: บีดนั ง กา: กำ จด อา หา:  แต่ค ว: บอก ให้ ภ:: ยา ห: อ 
สา มึท: าบเ ที่อ ช่วย ฉับ ย' ง กา::* บป: ะ ทาน 

วิธ เลอ ก ชนิด อา หา: 

จาก ความ ผู้เ: อง อา หา: ที่ ทำ ให้ อวน ใน ตอ นแ: ก  เ: าทบ ทวน ได้ ว่า  อา หา: ที่ ทำ 
ให้ อ* วิน ได้ ง่าย มาก  คือ อา หา: ป: ะ เภท กา: โบ ไยึเ ด: ต  ห: อ พวก แบง และ นำ ตาล  อา หา: 
ไข นันเ มึน ป: ะ เภท ที่สป็ งที่ง ทำ ให้ อ* วน ได้ ง่าย  'ส่วน อาหาร โป: ตีน ไม่ ทำ ให้ อ้วน  และ พอ จะ 
ต' งวิธี กา: ปลีก ย่อย ใน กา: เลือก ชนิด อา หา: เพ อ' ลด ความ อวน ได้เ มึน ขอ  ๆ  ฉัง ต่อ ไป นิ 

*1.  ลด ข* าวห รึอเ ดิก ข* าว  ขนม บง  เส' นกํว ย เที่ยว  เส* นหมี่  เสน บะหมี่  โดย 
วิธี ค่อย ทำ ค่อย ไป  บาง ทีเ: าพูด ห: อ เขียน ง่าย  แต่ ทำ ได้ ยาก โดย เ' ฉพา ะ คน ไทย เรา นน เคย ต่อ 
กา: กิน ข* าว  ดัง จะเ หน ได้ จาก ผู้ ไป: บป: ะ ทาน เลย ง อาหาร ฝ: งห: อ ไป ต่าง ป: ะ เทศ  แม้ จะ ได้ 
ร' บป: ะ ทาน อี่ม แปล้  แต่ ฉังมี ความ รู้สึก ไม่ อ็มห รอฉั ง ขาด อะไร อยู่  ตอง ไป หา ข* าวร่ บป: ะ ทาน 
เพิ' ม เติม จน ได้ จึง จะม้ สึก สมี โด  กา: ลด ขาว ท จะ พอ ทำ ได้ ง่าย ‘ทุ  ใน ตอน แรก  เห้น จะ ได้แก่ 
กา: ดัก ข* าว จำ นาม ตาม ตอ'! ก'! ก่า  ๆ  ฉัน ทุก มอ  เม อ จะ ลง ม่อ: บ ป: ะ ทาน ดัก ออก เลีย คราว 
ละ  *1  ช* ธน  ทำ เช่น นิ ได้ เอ- ๓  วน  แล ว ค่อย ‘ทุ เพิม จำนวน ท ดัก ออก  ลีต ใจ จะ ไม่อ้ สก 
ก:: ทบ กระเทือน หรอ เสีย ดา ฝ มาก นก 


ไ 5 ๔ 


๒.  ลด ไข มน ห 7 ธนา มัน ทิใชั ท!!) คป็า หา โลง ไป 

๓.  ลด นา ตาด ใน เคโ 'อง ดม ต่าง  ‘ท  หรือ ลด ป? มา ณเค โอ งด มทีห วาม  ค วโฌึ นที 
สง เก ต ว่า  ชาว ยุไ โป และ อ เม? กา มก ไม่ ใส่ นา ตาล หรือ นม ใน กาแฟ  เขา ทำ เช่น นน ได้ เพ โาะ 
กวา ม เคย ชน  กล วอ วน  ก มัว โ โค และ กลัว ตาย มากกว่า พวก เโา 

*1.  รบ ปโะ ทาน มัก มาก ขน  ใน มัก มี กาก  ช่วย ให้ เกะกะ ที่ ของ กโะ เพาะ อา หา โ 
ทำ ให้ เโา รู้สึก ธม ได้ ง่าย โดย ไม่ ได้ ร' บ คุณภาพ ด' านพ ลัง งาน คา กป็า หาร มาก มัก  ร' บ ประทาน 
นล ไม้ มาก ขน  และ ควร เลอ ก ผล ไม้ ที ไม่ หวาน ลัด  ผู้ ลอง โบ ประทาน อา หา โ เนอ มับมั ก ทุก  ‘ๆ 
วน  ถา งด ขาว เสึข ได้ อย่าง เดึด ขาด  (รวม อา หา โพ วก แบ งอ ย่าง ธน)  แม้ ใน อาหาร คะ มี มัน 
บา งก ตาม  คะ ลัง เก ต เห นต่า นำ หมัก ลด ลง อย่าง แน่ นอน ภาย ใน หนึง ลับ ดา ห 

&.  อย่า รไเ ประทาน อาหาร รส ลัด  โดย เฉพาะ อาหาร เผ็ด ลัด เพราะ อาหาร เข ดร' ธน 
มัง คบ ให้ เรา รบ ประทาน ขาว มาก  ความ ค? ง ข' ธน คะ เบืน ท ลัง เก ต ได้ ใน มอ ใด เรา มี แกง เผ็ด ม้อ 
นนเ รา คำ เบึน ต' อง ใช้ ข' าวค ดุก คาน ใหญ่  และ หยุด ยง ไม่ ได้ ง่ายๆ 


ว® การอ ย่า งอน  ๆ  ที่ ช่วย ใน การ ลด ความ อวน 

๓.  หมที่ เข' งนา หน กตว ประมาณ ลัป ดา ห ละคร' ง 
๒.  ห มน ลัง เก ตรู เขึม ขด  ความ ตง ของ ขอบ กางเกง หรือ กระโปรง 
๓.  หยิบ เนอ หนา ท' อง ดวย นวห วแม่ มีอ และ นวช  ถ' านํ้ว ท^ง สอง ห่าง กน เกน กว่า 

หมี งนว ฟต  ลง ความ เห น ได้ ว่า อวน แล' ว 

6..  อย่า ใช้ การ นอน ดึก หรือ อด นอน เบึน วธืล ค นา หมัก  เพราะ คะ เบึน อันตราย แก่ 
ฟิข ภาพ  การ ลด น^า หน' กด' วย วิธี อด นอน เปรื ยบ ได้ เหมือน การ ลด นำ หนัก รถ ลัวย ว่ธีผึ น ใช้ งาน 


รถ เพื่อ ให้ เนอ เหล็ก สึก ทรป็ 


งะ.  รบ ประทาน ไว่ ตา มีน ขนด รวม ใน ระยะ ทมีค วาม อ่อน เพลีย ผิด ธรรมดา  เนื่อง' 
คา ก การ ลด อาหาร 

๖.  โปรด เข' าใค ว่า  อาหาร กระป๋อง บาง ช มีด ที่มี ขาย ดาษ ดื่น  ค' ว ยโฃ ษณา ว่า 

มีคุณภาพทาง0าหา1บธยและล‘^|^'^า5'^ธ'1น'1^ดึมีมี  ความ จ? งเบึ น อาหาร ซึ่ง มี โป ร ตน ก' บสี่ง 


ที ไม่ พืน อา หา โ รวม กัน  ลด ความ กัวน ได้ ว: ง  แต่ ราคา แพง มาก  และ คง ไม ม ใคร วะ ทน รบ 
ประทาน อาหาร นน ซา  'า  ซาก  ■ได้ นาน 

เท นอ สิ งอน ใด ท* ง สน ใน การ ลด ความ อ้วน ให้ ได้ ผล อย่าง แท้ จริง นน  ประการ 
แรก คอ  กำ กัง ใจ ช่ว ระยะ ท นง โดย เฉพาะ ใน ตอน ตน  และ อ้กป ระกา รท นง คอ  ข็อท 

ควร จะ ระ ลกเ สมอ เบน อุ ทา ทรณ์ เต ยิน ให้ เข้า ใจ เปรย บ เทียบ ว่า  กัา อาย เรา ยง มาก ขน แกัว 
ปล่อย ให้ อ้วน ขน เบน ลำ กับ ตาม ความ อยาก  ความ เอ ร็ดอ ร่อย  ร่าง กาย ของ เรา จะ ม 
สภาพ ไม่ แตก ต่าง กับ รถ ยนต์ ที ยง เก่า  เคร้ อง ยนต มแต่ จ?; อ่อน กำ กัง ลง ไป  แต่ เรา ยง 
โท มเพิ ม ขนาด กัว ล่ง  และ นํ้าท นก บรรทุก ให้ มาก ขน  ย่อม จะ เบน การ เร่ง ให้ รก ทรอ 
กังขา รวิ ง เข้า ส่จุด อวสาน เร็ว ขน เท่า น น. 


ภาค ผนวก ของ บท ห  ๖ 


มาตรฐาน ของ นํ้าห นก ร่าง กาย 
และ! หล" กเก ณร่! ของ ความ อวน 


ใน บ' งฺจุ บน  ผู้ สน ใ' ๆต่ธ สุขภาพ ตอง กา านู้บึ นชํ้น์ แรก อยู่ เสมอ ว่า นา หมก หึพชิ ดี 
นไเ มาตรฐาน อย่าง ไ:  นา หน กร่าง กาย ของ คน เรา เ!] ดียน แป ดง ได้ มาก ตาม อายุ  เพศ  ความ 
สูง  สก ษณะ โครง ร่าง แสะ เชอ ชาติ  สำ ห ร' บบค คล ปกติ  ใน ทาง แพทย์ ถือ ว่า  นบ ต" งแต่ อายุ 
*1^  บี ไป แส วก ระดู  ก ไม' ยาว หรือ ร่าง กาย ไม' สง เพิม ขน อีก ต่อ ไป  และ ความ สม บูร ณ ชอง ร่าง 
กาย เมธ อายุ  ๒^  ปี  ควร ถือ เปึน มาตรฐาน  เลย ว' ย่น ไป แล วทใ ง ความ เบึน ไป ตาม ธรรมชาติ 
ความ เบึน ไป ใน ชีวิต และ การทำ งาน ทำ ให้ ความ ว่อง ไว เรี่น ลด ลง  นำ หน ก จะ เริม เพิม ชน ที 
ละ นอ ย ใน ระหว่าง อายุ  ๒๕ -(1๐  บี  และ เพี่ม เร็ว ขน ภาย หลง อายุ  ๕๐  บี 

คง เจ ะบีน เพราะ คน ไทย เรา เพิ' งเร็ ม สนใจ ใน สุขภาพ  และ โดย เ' ฉพา ะ ในเ รอง ความ 
อวน  การ คน ค วา วิ จ' ย่หา มาตรฐาน มา หน' กร่าง กาย ของ คม ไทย จึง เบีน สึง จำ ตอง ทำ กน ต่อ ไป 

ใน ประเทศ ต่าง  ๆ  ท' งใม ย โร ป และ อเมริกา ม' กถึอ เอา มา ต ฐาน นา หน' กร่าง กาย 
ของ คน อ เม ริก' นํเ ปีน หล' ก  เห็น จะ เบีน เพาะ คน อ เม ริก' นเบี น ชาติ ผสม  มี ขนาด โครง ร่าง ต่าง  ‘ยุ 
กน  ต' งแต่ เดก  สน ทด และ ขนาด ใหญ่  ท' งมี สุขภาพ อ นาม ยดีก ว่า ชาติ อีน  ‘ยุ  หลาย สิบ ชาติ 
อีก ประการ หนึ่ง มี ความ สนใจ ในเ รอง ค ความ อวน มาก  บริษ ''ท ประกัน ชีวิต เม โท โป สิแต ล 

เบึ นบ ริษํท แรกบริษัท หนึ่ง ซึ่ง ใช้ มาตรฐาน นา หน' กร่าง กาย เบีน เก ณกัเ ประกอบ สำคัญ ใน การ คิด 
ค่า ประ ก' น ชีวิต  ได้ วาง มาตรฐาน ดง ว่าน ไว้ ซึง ได้ รบ ความ นิยม แพร่ หลาย มาก 

นำ หษัก มาตรฐาน ขอ งบ ริบ' ท ประกัน ชีวิต  เม โทร โป สิแต ล  (  1ฬ611-0ก01แ31 

1ป6  111ฒ1-ลฑ06  ^0.)  เปีน มาตรฐาน ท ทำ ขน ใหม่ ที่ สุด  ดีอ  ใ นบ  พ. ศ.  ๒ & ๐๓ 


(จาก ฑ) สาร เทศ บา ลน ค: กรุง เทพ  บท  &  ฉบับ ห  ๔๘  มก รา คบ  ๒ ง; 0๘) 


นา ทน กด ทสุค ของ ผ ชาย  นา หน กด ทสุค ของ ผูหญ ง 

อาย ต* งแต่  ๒ ง;  บขน ไป  อาย ต* งแต่  ๒๕  บืขน ไป 


เ 


๖ 


ตำ แนะ นำ ใน การ' ใช้ มาตรฐาน นา หน กข 0 ^บริ ษํทร บ!! ระ กํน ชี) ต  เม ใทร  โฟ่ลิ ตฅล 

ด.  ขง นา หน ก โดย แต่ง กาย ตาม ปกติ  สวม: ป็งเ ทา  ไม่ สวม เส ป็นธ ก 
๒.  วัด ความ สูง ใน ขณะ ที่ สวม: ธง เทา 

.  มา ต: ฐาน ที่ธา ค นำ มา ใข้ ไค้ สำ ห: บ คม ไทย  คืธ มา ต: ฐาน ใมช่ ธง: างเ ดก 


๓ 

และ:' างสั น วัด 


^1.  ถา คะ ชง นำ ห วัก โดย ไม่ แต่ง กาย และ ไม่ สวม: ธง เทา  ควร ข' งนา หน ก เส ธวัา 
และ: อง เท้า อธก  ห: ธตต นา หน ก มาตรฐาน ออก เสีย ป: ะ มา ณ  ๒-  ณ  กิโล ก: ม สำ ห: บ 

ผู้ชาย  ค- ๒ กิโล ก: มสำ ห:'!! ผู้หญิง 

&.  เวลา ที เหมาะ หีสุด ใน กา: ชง นา ห วัก ตัว คือ ตอม ตืน นอน เวัา  ภาย หวัง ไค้ 

ถ่าย บ สลา วะ แล ว  และ ถ่อ น:!! ป: ะ ทาน อา หา:  (เฉพาะ วัส สา วะ ธาค ห วัก ต' งแต่ ครึ่ง ถึง 

เถึอ บ กิโล ก:' ม  อา หา: และ เค: อง คม อาจ ห วัก  ด-, ๒  กิโล กร' ม) 

คำ แนะ นำ ใน การ ช* งนา หน กร่าง กาย โดย หว  ๆ  ไป 

ด.  อย่า ถือ นา ห วัก จำนวน อย่าง ใด เบึน การ ตาย ตัว  มา ต: ฐาน ต่าง ‘ท  ที่ ใช้เ มึน 
มา ต: ฐาน อย่าง กวาง' ๆ  คือ มี: ะ ยะ ตง แต่  ๓- &  กิโล ก: ม 

๒.  อย่า ชง ทุกวน  เพราะ ความ เปสี ยนแ ปลง ประจำ วัน ย่อม มีอย่  เข่น  อาหาร 
บส สาว ะ,  ป็จ จา: ะ,  อาจ มี ปริมาณ ต่าง กน  ค ว: มเป สียน แปลง ของ นา ห วัก ประจำ วัน เพื ยง 

ประมาณ  ๑  กิโล กรม ไม่ ควร ใช ลง ความ เห น ว่า  นา หน กแท้ จริง ชอง ร่าง กาย เปสี ยน แปลง 

ไป จริง  ๆ 

๓.  ควร ชง ประมาณ ส! เดา หละ ค: ง  สอง ค: ง  แล ว คอย วัง เกต แนว ของ กา: 

เปลี่ยน แปลง ว่า โม ม ไป ทาง ใด 


หล ก เก ณห็ฃ ฮงค วาม ฮวน 

ความ ธ วน เบึม ค ต: ของ สุขภาพ  มก เกิด ขน เมีอ อายุ เกิน  ๒ &  บี  และ เกิด ขน 

บิ ยาง ชด I จ ย ยา' 3 เขา หะนื I กน  ^0  บ  เคย มผ หา' สถฅ ความ เกย ๅขป็ ง 3 วาง ความ 


๖ ด่ 


ยิวน กบ ชิต 7า ตาย ไว้ ว่า  โน! ะ หว่า งธา ยุ  -  & ๑  บึ  ชิ' ตรา ตาย จะ เพิม ขน: ชิย ละ  *1 
ตาบ นา หน โาท สูงก ว่า ปกติ ทุก  ฬ  ป ธน ด  หรึชิ รอย ละ  เอ. ๒  ต่อ นา หน กทส งก ว่า ปกติ  ต  ก โต- 
ก รบ 1น ผ้ฃึง มีชิา ยสฺง ขน ไป  ชิต รา ตาย จะ สง ยี่ง ขน  ชิ ย่าง นธย ที สด เพราะ เห ต ผล ว่า  ผัที 
ชิ วน ขน จะ ตอง แบก นา ห นก บรรทุก เกิน อย่เ บึน นตข์  -  , 

ไน บาตร ฐาน นา หน กร่าง กาย ย่อ บเบึ นที่ช 'ด แจง ว่า  เก ณ' ฑ น^า หน กร่าง กาย ไม่ 

ตาย ตว  แต่มี ระยะ กวาง"]  พชิใ ห้ถีอ เบึน ประมาณ  กน ผอม ซึง สนใจ การ บริหาร ร่าง กาย 
ชิาจ มีมำ หน ก เติม ขน โดย ไม่ อวน ขน เลย  เพราะ ความ ชิ วน หมาย ถึง การ มีเน ชิ ไข ม' น เติม ขน 
เบึม สำ คญ  ส่วน ผู้ บริหาร ร่าง กาย ดวย การ ชิชิก กำลัง นไเ  กล' ามเ นอ ใหญ ขน 

ผู้ ซึง สนใจ ใน สุขภาพ และ สง สย ว่า  ตน จะ ชิ วน ขนม* กตํ้ว้ คำ ถาม ว่า ความ อวน นไเ 
มี หลัก เก ณลัอ ย่าง ไร  มี หรื ชิ ลักษณะ อาการ อย่าง ใด บาง  จึง ลง ความ เห็น ว่า อวน 


หลฅ เด ผฑฃ องฟิ วาม ฮวน 


ด.  ป็ามี ชิ กวาง  "I  หยิบ หน ง และ เนอ ลัน หนา ทอง เลัา หา ลัน  ลัาน วชแ ละ นว 

หวแม มอ ห่าง ลัน เกิน  ๑  นวฟ ต  หรือ ประมาณ  ๒  ซม. 

๒.  วค เอว ใหญ่ กว่า เติม ประมาณ  ด  นว ฟุต  หรือ ตอง ถอย รเ ขม ขด ชิชิก 
๓.  ดอง สวม กางเกง หรือ กระโปรง เก่าๆ  แล วร้สึ กว่า คบ 
4.  ส่องกระจก ดร ปร่า ง ดาน ข่า ง ใน ท่า ยืน ตรง แล ว เห็น ขด ว่า 

ขาง หนา มากกว่า อก  - 

0^  0-^  0.^ 


ทอง ยนป็ อก ไป 


๕.  นง ขด สมา ธ หรอ นง ยองๆ  แล วอด อด 

๒.  ม" งเลั าอ  ยก ขา ขาง หมี ง  วาง ซ่นเ ทา ลง บน ขธบ ที นง  เบึน ท่า จะ ผก เซึ อก 


รอง เท' าหรื ชิ สวม รอ ร! ทา แด วร่ สึก อึตป็ ด 

๗.  ชอบ รบ ประทาน ข ชิง หวาน และ ของ มน  ๆ  มาก ขน 
๗.  ขไ เข ชิง ควาน อวน 


ฟ่0 


๘-  ต  น็าห นก เกน กว่า น์าห นํกหึ ดที่ สุด 
กว่า ปกติ เลึ กน ไย 


7 ไย ล; 


ด ๐  ถป็' าา 


น ไห นก สูง 


๘-  ๒  นา หนัก เกน กว่า นา หน กหี่ติ หี่สุด  รไย ละ  *5  ถืธ ว่า  อวน 

๓  นา หนัก เกน กว่า นา หนัก ที่คที่ สุด  รอย ละ  ๒๐  หรอ นาก กว่า 
ว่า อวน มาก เกน ไป หรอ อวน ขน อนห ราย 


(ส/  “ 


ถธ 


๙.  7บ: นิ งก วา มา รง กบ ตน 1บิ ง 


บท ท 


โรค หว ใจ 


ความ ท กล่า 3ม าแลํ ว์ใน บหที่  ๖  โ 7 คธา หา าฌืน พิษ  “ความ ธํ วน”  เกิด 


ขน ได้ ง่าย เมธ คนเ 7 ามึป็ ายุ ย่าง เขา หรื ธตํง แต่  6.0  บึขน ไป  ความ อ* วน ที่ เกิด วาก โ 7 คเบึ น 
สาเหตุ น ไเมี นอ ย มากวน อาว วะ ลืม เสึย เลย ก ได้  ส่วน ความ อวน ที่เ หน ‘ตุ  กัน อย่ โดย ทว ไป 

นนไ ม่คว 7 ลืม แลฺะ มี สาเหตุ ท สำคัญ  คือ  ความ มี กิน  ความ เบึน ผู้มี คัน วะ กิน  และ 
ความ ไม่ ย ไ] ยง ใน กา 7 กิน  ป 7 ะ กอบ กับ พถติ กา 7ณ ของ ขีวต ตา มวย ได้ ลด ความ ว่อง ไว ลง 

ไป  ว่าง กาย ใช้ อา หา 7 น* อ ยก ว่า ท ได้ 7 ไ]  เหตุผล คังที กล่าว มา แส วน คง วะ ถูก คด คาน วาก 
กน อ* วน เบึน คัน มาก  โดย วะ หยิบ ยก ตน เอง เบน คัว อย่าง คัาง ว่า อวน ขน โดย ไม่ ค่อย ได้ 7 บ 


ป 7 ะ ทาน อะไ 7 มาก เลย วรืง ‘ตุ  แต่ คง ไม่ มีใค 7 ปฏิเสธ ความ วรืง ขอ หนึ่ง ได้ ว่า  คม ขาด 
อา หา 7  กน ไม่ มีกิน  หรือ คน ท เข* าโ 7 ง ทยา บาล แล* วถูก แพทย์ ให้ อด อาหาร เพียง ข ว7 ะ ยะ 
หนึ่ง  ไม่ มี วน วะ อ* ว่นช้ น  ,  - 

ความ คัว นบ น ทอน สุขภาพ ของ ว่าง กาย ได้ ห สาย ป 7 ะ การ  น' กบร หาร ซึง 
คัว นป็ยู่ แล' ว หรือ กำ ดง วะ อวน ขน รวม ท” งท ยง มีรป มี ว่างอยู่ ก ตาม  ไม่ ควร ถือ ว่า 

ความ อ' วน เบึน สญญ ลกษ ณ ของ ความ มี บุญ วาสนา  และ ควร วะ ปล่อย ให้ เบึน เรือง 
เลย ตาม เลย  อย่าง นอ ยที สุด  น่า วะ คิด ว่า  คัน หนึง ‘ตุ  ท่าน เหน็ด เห นอ ยเมี อย ลา 
เพราะ งาน รอย แปด พน ประ การ  ควร วะ ยอม แบก นา หน* กทเ กินคั ตรา เหมือน แบก 
กระสอบ ทราย ติด ตว อยู่ เรธ ยๆ  ไป อีก ทำไม  คิด อย่าง ง่ายๆ  โดย ไม่คั อง เบึน 

แพทย์ ว่า  นึ่ง มี อายุ มากวน  แก่ ชรา มาก ขน ไป ทุก เดือน ทกบื  ว่าง กาย ของ คน 

กบ รถ ยนต เก่า  เคร อง ยนต ยอม เกา  ชา รุด สก หรอ ตาม ไป ด' วข  ถา เครือ งยน ต ยิง 
เรา ควร วะ ต่อ เติม ตว ถัง ให้ ใหญ่ ขน หรือ เพิม นา หน กบ ร รท ก ให้ มาก นึ่ง ขน 

หรือ ไม่ 


เกา 

^  เ/!  ’ 


(จาก น้ฅย สา: ฟ้อ' 1 กิน  บท  ๔  เล่ม ที่  ๓  มนา คม  ๒๕ 0  ฟ่) 


0^19 


โรค หว ใจ 


รอบ  ๆ  ต* ร เรา และ ใน ชวิต ประจำ พั  เค รอง ทน แรง ที่ ช่วย ย่น ทำ เวลา และ 

ระยะ ทา งม อยู่ หลายอย่าง  แต่ที่ ให้ คา าม สะดวก ไต้ มาก จน เก อบ จะ ถอ ว่า  เม่น สง จำ เบน 
ของ ชวต มาก ขน เม่น ลำ ด บา) อง มค คล ท “า  ๆ  ไป คง ไม่ มสิ ง ใด เกิน ไป กว่า รถ ยนต 


รถ ยนต ซึง มี ส่วน!] ระ กอบ ต่าง  น ไ)  มี ส่วน ประกอบ ที่เบึ น ลูก สูบอยู่ หลาย ชน 
เช่น  ลูก สูบ ซึง เบึ น)!' เวขั บแา ลือ น กำลัง ให้ แก่ เพลา  ลกส บน าทํน หา มล อ  ลูก สูบ' มีด นา ลาง 
กระ อก  ลูก สูบเ ครอง ทำ ความ เยึน  บาง คน มีลก สบ ส่ง นำ มัน หล่อ ลน ไป ยัง ส่วน ต่าง  ๆ  โดย 
ป็ตไ นม* กิ  แต่ ลูก สูบห้ สำลั ญ ใน การ ให้ เครือ งยน ตม  “  ชีวิต  ”  และ คลาย คลึง กับ หวใ อช อง 
คน มาก ที่ สุดกึ คือ  ลูก สูบ นไ มัน เชอ เพลง  ดูด น ไ มัน เชีอ เพลง อา ก กัง  ส่ง เขา คาบ วเร เต อรื 
ให้ ผสม กับ อากาศ ที่ ผ่าน มา อา ก เครื่อง กรอง อากาศ ซึง เบึน เห มีอน ปอด  ก่อนที ส่วน ผสม ของ 
ไอ นา มัน  และ อากาศ อะเ ขา ไป ถก เผา ให้ กลาย เบึน พลังงาน ใน ลูก สูบ ขไ แค ลือน่ ของ เครื่อง 
เหมือน มัว ใอ ล่ง ส่วน ผสม ของ อาหาร และ ออก ซึเ ย่น ไป ยัง เซล ลื 


เมึ่อ ใด ลูก สูบ นาม นเ ขอ เพ ลืงห ยุด ทำ งาน  เม อนไ เครื่อง ยน ตก หยุด  ลูก สบ เภ 
มัน เชีอ เพลิง อึง เบึน ท น่า พิศวง ใน การ ประ ดษฐ์ ของมนุษยชาติ  แต่ท ไ ลูก สูบ นา มัน เชอ เพลิง 
และ คา บิวเ รเศ อรืป ระ กอบ กบ ทว่า ยอด เมีย ม และ น่า พิศวง น  ช่าง เคร อง ยนต อะบ อก ได้ อย่าง 
ประมาณ การ ว่'’  อะ ทำ งานอย่าง ไว้ ใอไ ด้เพิ ยง ประมาณ  ๒- ๓  บ ของ การ ใช้ อย่าง ทะ น ถนอม 
คือ ใช้ บ’ าง หยด บาง เบน การ ประ อึาก ม  ไม่ ได้ ใช้ ตลอด วน ทุกวน  ถ้า ละ' ให้ ทำ งานอย่าง ไม่ หยุด 
ให้ ลอง ทำ งาน แช่ง กับ ห* ว้ใล ซึง ไม่ หยุด แม้ แต่ นาที เด ย' าทุก กัน  ทุก เดือน และ ท กบ  คือ ติด 
เครื่อง แล วเพิ ยง แต่ ให้ รถ ลอด อยู่ เนย  ๆ  ไม' ดบเ ครือ ง  จา ข เลา ไม่ ได้ เคย ถาม ช่าง  แต่ คด อย่าง 
ไม่ ใช่ ช่าง ว่า  ถ้า ให้ เวลา เพิ ยง  ๒  เดือน ก คง ละ มาก ไป  และ เชีอ ว่า คงมื ท่าน ผ้ อ่าน ส่วน มาก 
รวม ท' ง ช่าง ส่วน มาก เห นพ อง ดวย 


0)๓ 


ใน ทาง ตรง ขาม  หัว ใเา เต ไ! 17 ว บ้าง  ชา บ้าง  แรง หรึธ เบา แล้ว แต่ ความ ต ชิง การ 
ขป็ง ร่าง กาย  แต่ ไม่ เคย หยุด สัก นาท เดียว  ตง แต่ อยู่ ใน ครร ภป็า ย  เดีอ น คน กระทง เรา ตาย 
ดีด เฉลย เอา ง่าย  ๆ  ว่า นาท ละ  8)10-๘0  ค รง  ตก วัน ดะ!] ระมา ณ  000,000  คร่ง  เบึน 
เวลา ประมาณ  ๖0  บึ  หวใ คดี ง ยอด เยี่ยม กว่า ลูก สูบ หังห ลาย ของ เครื่อง ยนต่  เบื่น ประ การ 
แรก ดวย ประการ ฉะ น 

หํว์ ใจ  ซึง ทำ งาน แบบ ลูก สูบ ต่าง  ๆ  นน  ยง น่า พิศวง ต่อ ไป อีก ใน ข ไ] ที่เบึ น ลูก 
สูบ ประเภท วง ครบ ด  คือ ไม่ เพิ ยง แต่ สูบ ออก  ให้ อาหาร  นา  อี อก ซึเ ย่น  ไว ตามิน  ยี อรื่- 
โมน และ เกลือ แร' ต่าง  ๆ  ไป ยง เซ ดล ถ่าย เดียว  เลือด ที่ สูบ ออก คา ก หัว ใค ไป ตาม เสัน เลือด ใหญ่ 
นอ ยนไ 4 คะว นก สับ เข ไลู่ห วใค อีก  อด ายเ ครึ อง สูบ วน เวียน ที่ใข้ กบ นา พุ  คือ  ให้ คารื่ บอน- 
ได อี อก ไซด์ และ กาก อาหาร ซึ่ง เซล ลืข' บอ อก  รวม ท^ง อาหาร  นา  และ ลง ต่างๆ  ซึ่ง เหลือ ใช้ 
ก สับ เข ไห วใค  อะไร เบึน ของ เลืย ให้ ออก ไป ทาง ปอด และ ไต  เก็บ ของ ท ใช้ ได้ สูบ ไป ยง เซล ลื 
ใหม่ ไม่ ใช่ ปล่อย ท ไข อง เลืย  และ นาม ไ เชอ เพลิง เหลือ ใช้ ออก ทาง ท่อ ไอ เลีย หมด อย่า งเค รอง 

ยนด์  หัว ใ คดี งมี สมรรถภาพ และ ประ ลิทธ ภาพ ยอด เย่ ยม เหนือ ลูก สูบ ของ เคร อง ยนด์ ต่าง  ๆ 

ทำ งานอย่าง ประ หยด เบึน แบบอ ย่าง 

-  เนื่อง คา ก หัว ใคเ บึน อวย วะ ท ประกอบ ด' ว ยก ลาม เนอ ด วน  ๆ  ถา คะ เปรึ ยบหั วใค 
กบ กล ไม เนื่อ อื่น  ๆ  ตาม ร่าง กาย  กล้าม เนื่อ แขนขา ซึง มี สัก! ะเะ แข ง แรง  เบน มัด เบึน ลำ  บาง 
มัด หมัก หลาย กิโล กร่มั  ก็ ไม่ มี ทาง สู้หไ ใค ซึ่ง เบื่น กล ไม เนอ หน ก เพียง ปะ ะ มา ณ  ด/ (ก  กิ โล- 
ก รม และ อวย วะ กลวง  ล้วน ซึ่งเ บึนผ นง ของ หวใ ค คะ หนา อย่าง มาก เพียง  ๑-  ๒  ซม.  เรา อา ค 
คะ ลอง เปรียบ ดู ได้ ง่าย  ๆ  มไ หอย เล้า  แล ว เพียง แต่ ให้ กลา ม เนอ ตน ชา ทำ งาน อ้า และ งอ เช่า เบึน 
วัง หวะ สมํ่า เสมอ  กล ไม เนื่อ ตน ชา เบึ นม ไ  ๆ  ของ นก กลา ม คง ทำ งาน ได้ ไม่ ที่ นา พี 

ที่ กล่าว มา แล ไท ไหม ดนื่ที่ เบึน เพียง แต่ ล้าน นอ ย เล้า น* นไห้ เห็น ว่า  หัว ใคเ มึน 

อวัยวะ พิเศษ  ทรง พสัง น่า พิศวง และ ยอด เย ยม เพียง ไะ ไน ดาน สม ะะถ ภาพ และ ประ สทธ๊ ภาพ 


ฟ่ ๔ 


นัก บ? หา: ย่อม บ: บูร ณ ไป ด' ๅยล กน อง หรือ ผ้อย่ ใต้ บง คบ บญ ชา ถึง ข นา เ^ที ว่า  ยิง 
ใหญ โต ใน ทาง ตำแหน่ง หนา ที มาก ขน  'ๆะ มี แต่' ล โเนั อง' จุน ขาด เทือ น  เพ: าะเ พอ น ฝูง ที เคย 
ร' าม เรียน และ ร่วม งาน กัน มาก ลาย เบืน ล กน อง เสีย สํ้น  นัาล กน อง คน ใด ทำ งามดี  มา แต่เ ชา 
กลบ เย น  กลบ คำ เบืม ป: ะ' จุา วน  ไม ตอง ถึง ขนาด ทำ งาน หาม รุ่ง หาม คํ่าอ ย่าง หวใ 'จุ  นก 
บ: หา: คง' จุะ นึก หวง แหน  ไม่ อยาก ให้ ล กน' ธง กน น* น่ตา ยเ: ว  คง' จุะนึ กอ อก ปาก ให้ เขา มู้จุก 
นัง หรือ หยุด พก ผ่อน เสีย บาง  เทือ ป: ะหย 'ด ชีวิต ทำ งาน ของ เขา ไว้ ให้ มี ชีวิต ยืน ยาว ได้ ทำ งาน: บ 
ใช้ และ ร่วม งาน ต่อ ไป ดวย กัน ได้ นาน  ‘ยุ 

นก บ: หาร มี ความ 'รำ เบึน ที่' จุะต 'อง ใช้ กำลัง สมอง มาก  และ หลีก เสียง การ ใช้ กำ ลง 
กายออก แรง ตรา ก ตรำ ดวย ไม่ ได้  เ' นพ าะ กา: ใช้ งาน สมอง มน  หล ก ฐาน ต่าง  ‘ยุ  แสดง ว่า 
หัว ใ' จุ ต' อง  ทำ งาน มาก ขม เพ อ ส่ง เลือด ไป เลียง สมอง มาก ขน  เปรียบ ได้ เห มีอน 'ลูก น' อง ตอง 
ทำ งาน มาก ขน ตาม ความ ตอง กา: ของ ผู้นัง ลับนั ญ ชา ทำ งาน มาก ขน ไป อีก นัง  ‘ยุ  ที ไม่ เคย หยุด 
มา ก่อน  แต่ หัว ใ' จุ เปรียบ ได้ เห มีอน ลูก น' อง ที่ ไม่ ช่าง พูด  ไม่ รู้ ลัก เขา หา นาย  หัว ใ' จุ' จุะ ทำ งาน 
ตาม ปกติ และ' จุะ ทำ งาน หนัก ขน ใน กรณี ส่วน มาก โดย เ' จุาข อง หวใ 'จุ ไม่ รู้ต้ว  นอก' จุ ากเ 'จุา ของ 
'จุะ ชง ก ไป คิด ถึง หรือ คลำ เขา เบึ๋น บาง โอกาส เท่า น" น  นัก บ: หา: กึง ควร ได้ รู้ ว่า  ควร ห่วง  หวง 
.แหน  และ ประ หยด การทำ งาน ของ หวใ 'จุ ได้ อย่าง ไร  หังน  เพ อหัง หัว ใ' จุ และ ตน เอง 


คำ ว่า  “โรค หัว ใ' จุ”  เบืน คำ ที่ เรา รู้' จุก กน ดีด วยค วาม สยด สยอง  แต่ ไม่ ได้ มี 
ความ หมาย ขดเ 'จุน อย่าง โรค หวด  โรค ไข้' จุบ สน หรือ ขอ โ: คอน ‘ยุ  อก หลา ขอ ย่าง  มี ความ 
หมายอย่าง กวาง  ‘ยุ  ถึง ความ ผด ปกติ ต่าง  ‘ยุ  ท เกด ขน แก่ หัว ใ' จุ  ไม่ว่า'จุะเกิด'จุ'’กเขอ'จุสีนทรีย์ 
สา เห ตอน ตรา ข ความ ทืกา รท อา' าเบึ น มา แต่ กำ เนด  หรือ เทียง แต่ ความ ผันแปร เลีก  ‘ยุ  น' ธย  ‘ยุ 
คำ ว่า  “โรค หัว ใ' จุ”  ที จะ ก ส่า ว ถึง ต่อ ไปเ บึนเ รอง ‘ยุ  ลำ หรบ นัก บ: หา: จะ รำ กัด อข่เ 'นพ าะ 
โรค หัวใจ ที่ เกย ว ขอ'! หรืป็ เกิด วาก กวา มต (าต ร่า ใม กา 7 บ? หาร  หรือ ที นัก บ? หา: ควร ทราบ 
ตาม สมควร เท่า มน 


0^(5เ 


ไร คหํว ใจ วาย 


โรค หว ใจ วาย  (03๗130  ^31๒36,  ธ630เ  ^31๒1-6)  เบึน คำ กวาง  ๆ  แสดง ถึง 
สม: 7 ถ ภาพ ทธ่ ปีน ลง ธ ย่าง มาก ข ธง หัว ใด คน ทำ ให้ กา 7 สบ นิดเ ลึป็ด ไป เส ยง ส่วน ต่าง ‘ๆ  ขปีง 
ง่า ง กาย นนเ สปีม โท: ม และ ปีาด ถึง ขน หยุด ไป เลย  อาด าะเ มื่ปีง าาก โรค บิ ย่าง หน งธ ย่าง ใด ขปีง 
ง่า ง กาย หรีปี ขปีง หัว ใด โดย ต: ง  ใน บาง ก: ณีเบึ น คำ กวำ ง  ‘า  ที่ ไม่ บ ปีก ปีะ ไ: แน่น บิน หักเ หมี ปีน 
กบ คำ ว่า  “  เค รอง ยนต เสย”  เมื่ปี รถ เสีย  มี ความ หมาย พอ ให้ รู้' ว่า ที่: ถ เสีย นน ไม่ ใช่ เพราะ 


ยาง แตก หรื ปีลปี หลุด  กา: ทหว ใด หยุด หรือ หัว ใด วาย โดย หับ พลัน หัน ที  (^0111:6  03๗13 
๗!! ษ:- ธ)  นนมั กเนึ่ อง ดา ก โรค หัว ใด ที่ เกิด ดา ก สาเหตุ ใน เส นเสี บิด เลย ง หัว ใด  หรื บิดา ก ควาน 
ดนเ ดืปีด สูง ดง ดะ ได้ ก ส่า วต่ธ ไป 


โรค ประ' สา ทหํว์ ใจ อ่อน 

คำ ว่า  “โรค ประสาท ทำ ใจ อ่อน”  เบึน ขปี โ: คที ไม่ ใช่ โรค หัว ใด โดย ตรง 

กล่า วคีปี  ส่วน ประ ก ปีบ ใดๆ  ของ หัว ใด ไม่ ว่า ดะ เบึน ลน หัว ใด  กลา ม เนอ หรื ปี เสน เสีธ ด 
เลย งขปี ง หำ ใด ไม่ มี ความ พกา:  เข ปีก น ว่า มี สาเหตุ จาก ประสาท เบึน ส่วน ใหญ่  หรื ปีเบึ น 
โรค เสน ประสาท ขนด หนึ่ง ทำ ให้ เสน ประ' ลา ท  ซง ควบ คม การ เต นขปี งหว ใจ และ การ หด ขยาย 

ของ เสน เดือด หัน แปร ไป ทำ ให้ อาการ ต่าง  ๆ  ท เกิด ขํ้นเ มีน เหมือน ปีา การ ที เกิด ดา ก โรค หัว ใด 
ได้แก่ ความ รู้' สึก หมด แรง  ใจ สน  หายใจ ไม่ เต มที  (หรือ  “หายใจ ไม่ ทวข ปี ง”  ตำ ง สูด 
หายใจ ดืก  ๆ  แรง  ๆ  หาย ใด ถี่ )  เจ็บ ปวด เสียว หรือ แน่นบริเวณ หว ใจ  เหงื ออ อก ง่าย 
ความ หัน เลึปี ด สูงก ว่า ปกติ เลก นยย หรื'® ปยติ  ชืพ จร เรว  เมีน ตน 

เช่น เทียว กบ โรค ต่าง  ๆ  ที' สมุฐ ฐาน และ ลกษ ณะ จำเพาะ ไม่ แน่น ปีน  โรค ประสาท 
หวใ ดอป็ นม ขอ ปีย มาก มก ย หล ก ย® ปก'^ 

-  โรค ทำ ใจ เต นผด ปก ต  (01ธ0๗61-6ป  30ป01!  0^  1๒  ๒ 3: เ;,  เพราะ 

ลกษ ณะท หว ใจ เต น นก'^ ^'ล “เ^^' ก ป'^'^®^ 


-  โร คบ่ ระ สา ท การวน เวย นเล อด อ ยิน  (1^6แ1'0011'0น13(01'7  3ธ1116ฑ13,  1^61]1'0 

-ปร ะ สา ท  011-01)131-๒1-7  - 'วนเวียน  1\ร11161113  - อ่อน,  หมด กำ ลง)  1พ รา ะลก ษณะ 
ที อ่อน I พลีย ไม่ มี กำ ลง  พืธ ผืน กำ ลง เล็กๆ  น' อย' ๆ  เนอ ง จาก การ 'วน เวียน ของ เลึ อด 

เสือ มล ง 

-  โรค หํว ใจ ไว ผิด ปกติ  (11-1-1(31)16  11631-(:)  เพราะ ลักษณะ ทีหว ใจ เต น แรง ผิด 
ปก ตเ มอ ร่าง กาย ทำ งาน มาก ก' ว่า ปกติ เพียง เล็ก  ๆ  นอ ย  ๆ 

-  โรค หัวใจ ทหาร  (รอฬ)©!-’ 8  ๒ 3 ห)  เพราะ พบ โรค นเบึ นคร ง แรก ใน ทหาร 
ใน สม ย สงคราม กลาง เมือง ของ สหร่ ฐ อเมริกา  แธะ ใน สงคราม โลก คร^ ที  ต  และ ปราก ฎ ว่า 
ทหาร เบึน โร คน หัน มาก  เพราะ ตอง ออก แรง ผืน กำลัง เสมอ 

- โรค  ‘■อาคาร ผืน กำ ล' ง”  (ฒ อห  870ป1-0ณ6)  เพราะ พบ ว่า โร คน เบึน กน 
มาก ใน พลเรือน ซึ่ง ทำ งาน ผืน กำลัง 

อาการ อย่า งอ นๆ  อาจ ได้แก่  อาการ หนา มีด หรือ เบึน ลม  มึน งง หรือ วีง เวียน 
ปวด ศีรษะ  มือ เหัา ลัน และ นอน ไม่ หลับ  อาการ ต่างๆ  มก เกิด ขน ภาย หลัง ความ เคร่ง เครื ยด 
หง ทาง ร่าง กาย และ จิต ใจ  ความ กระทบ กระเทือน ต่อ อา รม ณ อย่าง รุนแรง  แสะ ความ ห่วง 
ภงว ล 

เมื่อ เกิด ขน แลัว  อาการ อาจ หาย ไป ได้ โดย รวด เรว  ทรง หรือ ท รด แล ว แต่ ว่า จะ 

โค้ข จด สา เห ตอน เบึน สม ฐ ฐาน ของ โง คใป ได้ 0 ย่าง ไง  แต่ โดย มาก โง คน ไม่ เคย ทำ ให้ ใคร ตาย 

การ รก ษาที่ จะ ให้ โรค หาย ไป ไม่ ใช้ ยา  ยา อาจ เบึ นเค รอง ช่วย ให้ อา การที่ เกิด ขน 
พี งบ ไป ปีว ระยะ หนึ่ง  สิ' งที่ จะ ให้ โง คน หาย ศีอค วาม เขา ใจ ทถูย ตอง ถึง พี'' เหตุ ของ โรค  แลัว 
หา ทาง ผ่อน คลาย ความ ตึง เครียด ต่าง  ๆ  กาง ผืน กำ ลง ลัง ทาง จิต ใจ และ ง่า ง กาย  แก้ไข สภาพ 
ต่าง  ๆ  ใน ขีวีต และ การ งาน เพี่อ ข จด ความ ห่วง กง วล ให้ นอ ยล ง หรือ หมด ไป 


0^ (ฟ้ 


โรค หว ใจ เพราะ ความ ดน เลือด สง 


โรค นม ขป็ ตาง  "I  วา  ]า5']3@:■1;6ถ51V6  }1631'1:  ป็136336  (1:171361^16113100  —  ความ 
ดัน สูง)  เบึน ผล ขป็ง ความ ดัน I ลึป็ด สูง โดย ตรง  และ เกิด ขน ใน ประมาณ  ๒  ใน  ๓  ข ธง ผู้ มี 
ความ ดน เลือด สง 

เรา ลอง นึก ง่าย  'ๆ  ว่า  ตัว ใคเ มึน ลูก สูบ  ทำ หนา นึสูบ ฉีด เลือด โป ตาม เฟิน เลือด 
อย่าง เดียว กบเ ครอง สูบ นำ ฉีด นำ ไป ตาม สาย สูบ  ถา สม มดี ว่า มี ใคร ไป ยืน ตับ สาย สูบ ให้ เลก 
ลง  ความ ตาน ทาน ใน สาย สบ ย่อม มี มาก ขน ทำ ให้ นำ ออก ได้ นอ ย  หรือ สาย สบ แตก  ส่วน 
เก รอง สูบ นา อาจ ระเบิด หรือ หยุด ไป เลย เพราะ ทน ต่อ แร งด น  หรือ ความ ตาน ทาน ภาย ไน สาย สบ 
ไม่ ไหว  แต่ หวใ จเ มึน ฟิก สูบ ชอง ร่าง กาย มีลก ษเ นะ เช่น เดียว ตับ อวย วะ ต่าง  ‘ยุ  ของ ร่าง กายอยู่ 
ขอ หนึ ง,  ดีอค วาม สามารถ ใน การ ปรบ ตวเ อง ให้ เขา กบ ความ จำเ มึน ได้ ตาม สมควร  ใน โรค 
ความ ดัน เดือด สง นน  เสน เลือด เลก ‘ยุ  หคต ว มากกว่า ปก ต ช่อง ภาย ใน ดีบ ลง  ความ ดัน หรือ 
ความ ตาน ทาน ภาย ใน เสน เลือด สูง ชน  หว ใจ จะ พยายาม ปรบ หนา ทด วย การ ฉีด หรือ เต น แรง 
ขํ้น เพื่อ ฉีด เลือด ผ่าน เส ไ) เลือด ท ตีบ ไป กว่า เดิม ให้ พอ จน ได้  คือ ให้ ปริมาณ ของ เลือด ไป ยง เนึป็ 
ได้ เท่า เดิม  การที่ กล ำมเ นึอ ทำ งาน หน ก มาก ชน ย่อม ท่า ให้ กลา ม เนอ น' นให ญ ขน อย่าง จะ เห็น 
ได้ ใน คน ที่ เล่น กล ำม  ตัว ใจ ขึง ตอง ทำ งาน มาก ขน เพราะ โรค ความ ดน เลือด สูง จะ ใหญ่ ขน 

ผตัง ต่าง  ๆ  หนา มาก ขน 

เหมือน คน เล่น กลา ม  ยก นา หน ก มาก ขนเ มึน ล่า คบ  กลา ม เนอ จะ ใหญ่ ขนเ มึน 
ล่า ดับ  แต่ ถำขึ นเพื่ ม น^า หนัก ขึนเ รอย  ๆ  วน หนึง คน นน คง จะ ตอง ลม พับ  ตัว ใจ ขึง ตอง ทำ 
งานมากขํ้มและใหญ่ขนเมึนกางป5บใด้เห5าา“กบ'^าา1'1เ^0'’กา^ชชิาร่'^ากาย  ก ย่อม มี วัน ขึง 


ตอง ถึง ขีด หนึ่ง ที ทำ ได้ ล่® ไ’^ ไ^' ไ^'^ - 


อาการ ของ โร คน ตา ว' าดัม ได้ ไ ผ่า^ 'เก' เ^ก  ประการ แรก คือ ขอ ท ตรวจ ได ว่า ความ 

ดัน เลือด สูง มาก '.เละ เมึน ม'' แล่ วเบึ เ^'^^  ไม่ ได้ รบ การ รก ษ าใด้ บรรเทา ลง แพัว มี อาการ 


(2^ (ะ:/ 


เห นป็ย  หอบ  ใจ สน  เต นแ! ง  แพ ทข ตรวจ ควย มอ คลำ  มึป็ เคาะ  หรอ พง ดก รู้ ได้ ง่าย 
วา หว ใจ โต  ถา ถ่าย ภาพ อก ควย รง สี เอก ชกิยิ งเ V เนข นาด หัวใจ โต ได้ ง่าย ขน 

ใน เว ถา ที หัวใจ ซง โต เพราะ ความ ดม เสี อด สง จะ ถึง ฃึ่ง การ  ‘■วาย”  นไเ  บาง ท 
อาการ เกิด ขน ชา  เบึน แบบ เรอ รง  ทำ ให้ คน ไข้ เหนื่อย หอบ มาก  หัง  ‘จ  ท หัวใจ ยง เต น 
แรง และ ความ ดน เลือด สูง  เหมือน เคร อง สบ นาท ถก ใข้ งาน มาก นาน  หัง  ที เร่ง เครึ่ ธง 
เรา ก ไม่ ได้ นา เพียง  พธ  ใน:  ะ หว่า ง: ะ ย:  ที่ หัวใจ โต อย่า งเร  อร' งบ •าง ที คม ไข้ จะมื อาการ บวม 
เพราะ หัวใจ ขาด แรง พอ ท จะ ฉีด เลือด ผ่าน เสน เลือด ตบ ใ หัก ลบ เข้า ส่หัว ใจ ได้ ตาม ธรรมดา  แต่ 
ใน ราย ส่วน มาก หัวใจ ซึง ทำ งาน มา มาก แหัว หัน  ”  วาย ”  ดง ไป อย่าง ฉับ พล นท นที 

การบ อง กน และ การ ร' กษา โรค หัวใจ เพราะ ความ หัน เลือด สูง  คือ การบ องกัน และ 
การ รก ษาค วา มด น เลือด สูง  เท' านกึ ฉับ ว่า เบึน การ เพียง พอ ส่า ห ร' บผู้ ไม่ เบึน แพท ย 


โรค เสน เอือ ดหว ใจ ตน 


ก่อน จะ จบเ รอง โรค หัวใจ  เรา มา ถึง โรค ท อาจกล่าว ได้ ว่า  เบน โรค สำ ค* ญ 
ที่ สุด  เริม ร้จํก่ หัน มาก ขน ใน เม องเรา  และ มืป ระ ว” ต ของ ความ น่า สยด สยอง ที่ สุด ใน หม่ 
หัก บริหาร  ผ้เข ยนข อเร ยก โร คน ว่า  ‘‘โรค เส ไ แล อด หัวใจ หัน” 


สมมติ ว่า เรา เดิน ท่อ หั! ฟิก  ๒-  ๓  ท่อ ผง ลง ไป ใน สนาม หญา  ให้ นา ไหล เพี่อ ให้ 
ความ ชุ่ม ชน แก่ หญา ในฟิ นาม  และ วอีน คะ เบึน การ ให้ นา วิธี เดียว  ไม่มื การ ลด นา หรือ ได้ นา 
จาก ฝน  หัาด โรย เห ต ใด ‘สุ  เช่น ท่อ หัน ถูก รถ หับ ให้ บ แบน  มี ตะกอน เกรอะ กรง หรือ มืสิง ของ 
ใด  ‘สุ  เข' าไป อด จน ช่อง ภาย ใน ท่อ เดก ลง ให้ นำ เดิน ไม่ ได้ ฟิะด วก ตาม ปกติ  หรือ ไม่ ไหล ต่อ ไป 
เรา ย่อม เรียก สภาพ ท่อ น^า เช่น นน ว่า  "  ท่อ ตํนํ  ”  และ บริเวณ สนาม ซึง เคย ได้ รบ นา จาก ท่อ 
นน คง เที่ยว แห' งไม่ ข่ม ฉํ่า ต่อ ไป อีก  หญ้า กคง จะ ตาย เบึน แถม  ๆ 

หัวใจ ของ คน เรา นน  นอก จาก จะ มืห นาที สูบ ฉีด เลือด ไป เลย ง ส่วน ต่าง  ‘สุ  ของ 

ร่าง กาย แล' ว  มี หน' าที่ สบ ฉีด เลือด ไป เลย งก ลาม เนอ และ ส่วน ต่าา  ๆ  ของ หัว เอง ควย  เหมือน 


ฟ่^ 


คนครว'ๆะมีช0ต?|ยู่ได้ดีตธงทำ0าหารเลยงคนป็นเ1ละเดยงตน1ธงหร่0ม  ‘ๆ  กน ไป  เตึธ ดฃึง 

ห" ว ใจ สูบ' ฉดอ อก นไเ มี ทาง เขา เลข งหไ ใ ใจ 1ธ งด ๆ!) เส I ^เลึ อด  ๒  เส บ  ขาง หน ‘าเ สม หนึง และ ขาง 
หลัง เสน หนึง ออก 'จาก เสน เลือด แดง เสน ใหญ่ ที ออ (ๅ จาก หๆ ใจ แล ๆ คาด ไป: อบ หๆ ใจ  ส่ง กิง กาน 
เขา ไป ในผ นง ของ ห* ๆใจ  และ ปลาย เลก ของ เสน เลือด ทงส อง น แตก เบึน เสน เลือด ฝอย เลก "I 
และ บ:: จบ กน เบึน เหมือน มงกุฎ ครอบ  เสน เลือด ลัง สอง นมีข อเบึ นภา ษาล าติน ว่า  001-01131-5^ 
31-|;61-51  “  เสนเลือดแดงโคโรนา:  ”  (001-0ฑ31  -  มงกุฎ)  และ เรียก ง่าย ‘ๆ  ว่า  เสน เลือด 

หัวใจ  ท เขียน เล่า เร อง ขอ ตาม ค* พที ไว้ เพราะ เกย ว ของ กบ ขีอ โ: ค ซึ่ง จะ กล่าว ต่อ ไป 


เสน เลือด หัวใจ ของ คน เรา มีเรี อง คลา ยเร อง ท่อ นา โน สนาม หญา ที ยก เบึน ลัอ เปรียบ 
เทียบ ไว้ มาก  คึอ ถา ไม่ ตีบ  ไม่ ตัน  ไม่ ถูก อุด  กเบื นเรี อง ธรรมดา ‘กุ  ไม่ มี โรค  หัามี ลัน 

เบึม ให้ ช่อง ภาย ใน เสน เลือด ตีบ ตัน ไป  เลือด เดิน ไม่ สะดวก หวใ จก จะ ท่า งาน ไม่ เบึน ปกติ  เบึน 
โรค ขน  มี อาการ ไป ต่าง  ๆ  แล ว แต่ ความ รุนแรง ของ ความ ตีบ ตน ที เกด ขน  นับ ได้ ตัง แต่ ท่า 
ให้ หัวใจ อ่อน ลง ไป  กลัา ม เนอ หัวใจ อาจ ตาย เพราะ ขาด เลือด เบึน หย่อม  ๆ  หรีอ ท่า ให้ หัวใจ 
วาย ไป หัน ที 


ความ ตีบ ต* นของ เสน เลือด หัวใจ อาจ เบึน เพราะ เสน เลือด หด ตว  จน เกรง ท่า ให้ ร 

เล็ก  เส ว้แลื อด อาจ แข็ง เหย ว ลง ไป เพราะ ความ ชราภาพ หรีอ อาจ ถูก ล็งห นึง สิง ใด เขา ไป อด 
เพราะ ว่า ความ ตีบ มีอย่ หลาย สาเหตุ และ ผล แห่ง ความ ตีบ ตนเ มึน ห น่า กลัว มาก  โรค 
นจึง มีซึ่อ เรียก ก' น หลายอย่าง  เช่น 

*1.  001-0113!-7  116311:  (11ร6386  (โรค เสน เลอ ดหว ใจ)  เบน ขอ กวาง  ‘กุ  ไม 

บอก อะไร' จำเพาะ เจาะ คา ลา ไป  เพี ยา แต่ บอกว่า เมึน โรค ซึา เกิด จาก ความ พิการ ของ เสน เลือด 


หัวใจ 

๒.  001-0331-5'  แปล ว่า  “เมึ น”  โรค เสน เลือด หัวใจ 

๓.  “001-0331-5'”  เมึน ขีอ ย่อ ขนาด' สุด เหว ขา  แต่ มี ความ หมา ยใขี ได้ และ เบึน ที่ 

เข* าใจ กน โดย ทว ไป 


00ณฑ31'^  0001113100  แป ต วา กา 7 ธต ตน ขป็ง เสน เลธ ดหว ไ'^ 

&.  001-0031^'  3ก33111  แป ส ว่า เสน เดืป็ ดหว ใส หด ตว  ฌึน กา โวิน ส' ฉย เมธ 
ตะ วส ศพ พบ ว่า  เสน เลีป็ ตหว ใส ไม่ มีธะ ไ 7 บิด  แต่ ม่ป็า กา 7ก 'บิน ตาย เหมื บิน หว ใส ถูก บิด บิ ธ่'! 'ะ 
ขด เสน  ห 7 บิ กา 7 วิ นิสฉํ ยใน ศนเ บืน เพ 7 าะไ ม่ม่ห สก ฐาน ช' ค เสน ว่า มี กา 7 บิด 

001'0ฑ31'7  31'(;61'10801600815  แปล วา  เสน เส บิด หว ใส แขา  เบน กา ะ 
วินส 'ก้ย เม บิต 7 ว สศพ แตะ พบ สภาพ เช่น น* น  •เ 61-10  มา สาก  ะะ  เสน เลึ บิด 

ร 0161-0813  -  กา 7 แขง  ) 

ฟ.  001-0031-7  เ;! 11-01111)0813  แปล วา  สภาพ มก บิน เส บิด อุด เสน เส บิด หว ใส 

(  7111-0ณ1)113  -  ก บิน เส บิด 

๘.  ]VI70^3I-^31^I  1๗31-01100  แปล ว่า  สภาพ ที กล* ามเ นบิห วใส ตาย  (  เบึน 

หย่บิ ม  ๆ  ต 7 งที ขาด เดื บิด เลย ง สาก เส* นเดี บิคที ตัน ไป  ) 

สาเหตุ  การ หด ตัว สม เก 7 งขป็ ง เสน เดึ บิด ตัว ใส น* นก ล่า วก น ว่า  สาเหตุ ท สำตั ญมีบิ ยู่ ๒ อย่าง 
คือ  การ สบ บุหวิ 'มาก บิ ย่าง หนึง  และ ความ เคร่ง เครียด ข ธง บิา รม ณ บิกบิ ย่าง หนึง  ความ 
เคร่ง เครียด  อา รม ณฉน เ' ทียว ทำ ให้ เสน เล่อ ด ตัว ใส หด ตัว เพ บิมีบ ให้ เลือด ไหล แรง ขน ไป เลย ง 
สม บิง โดย เรว ให้ สมอง มี พล' ง งาน พร บิมที สะ ใช้ ใน การทำ งาน 


สา เห ศ สำตั ญที่ สด ของ โรค เสน เล่อ ตหว ใส ตน คือ  การ ถูก อุด ดว ยก บิน เลือด ซึง เกด 
ขน ใน เสน เลบิ ดนน เอง  คง หมี ขอ วา  001-00307  1:111-01ฑ1ว0813  กอ นเล บิด เชน น เกด ขน อ ยาง 
ไร น* น์  พิส สน ใน คนที' เบึน แล ว ได ยาก  แต่มี ทฤษฏี ซึง ได้ รบ การ รบ รอง กน เบน ส่วน ใหญ่ ว่า 


เส* นเลึ บิด ซึง ทำ หน' าที่ ท^ง ให้ เล่ บิด ไห^ น่าน II ตะ ดด ด^  ขยาย ตัว ดาม ตัง หวะ การ เต' นของ ตัว ใส 
แต่ ละ คร^ง เบึน เครื่อง ซ' ■าน นอน และ ตัก^ ตืบิด ด'^ นาน เขา ย่อม สึกหรอ ตาม อาย  ตาม 
ลกษ ณะข อง กา ะ ใช้ งาน และ ค' าา ม^ด รื่' ด"^ นดซ อง บิ'!^ น™ I นึน^ อ’ บิ'^ เห มีอน ท่อ นา มัน 
รถ ยนต่ เก่า ซึ่ง ถูก ใช้ งาน หนัก และ ถูน คน ซน อ'” น™’ อน^’' ง^ ค’ อง'^ น่บ่” นี บ่’' 5 ค’ ย่  เยื่บิ บ ใน 


( 

\ 


นูสน เลอ ดซง เกย ราบ เรึย บถู กก 7 ะ แส เลีย ด และ กา 3 หคศ 0 ค่อย  "]  รด กร่อน ให้ 117ข7ะ ป: ะ กอบ 
ดวย ธาตุ  “  โค เลส เต อร อล  ”  (  0๒1681:6101 )  ซึง ย่อย กาก ไข บํนเ มึน เหมือน ตะกอน สบ 
เก: อะก รง อย่าง หอน ใน กา ตม นา  เม ดเลี อด ซึ่ง เคย ไหล ผ่าน ไป โดย สะ ด ว กลีบ ก' นเมึ นก ลุ่ม  "I 
ประหนงเศษกี่งไม้ลอยนาในลำธารกะรวมกนเขาเมึนแพ  เมึอ ก: ะ แส นา ชน ขอบ ต ลิง ท ข: ข: ะ 

“ โค เถส เต อร อ ล”  น นอก กาก กะ มาก ขน เพราะ ร่าง กาย ย่อย อา หา: ไขมัน แล^ว  ใน ยาม ท 
ร่าง กายอยู่ ใน ภาวะ หึง เก: ยด มาก นม  กะ ได้: บ กา: ผลิต หรือ ย่อย กาก เนอ มัน ที่มื อยู่ ใน ร่าง กาย 
ได้ มาก ขนด* วย 

อาการ  ชา การ มี แตก ต่าง ไป ตาม ความ รุนแรง ของ โ: ค หรือ เส มเลี ธดที่ ถูก อุด หัน นน  เมึน เสน 
ใหญ่ เลีก อย่าง ไ:  และ กา: อุด ต* น มาก ม* อ ยแค่ ไหน 

-  ใน: ายหี่ เมึน ไม่ มาก มัก  เสน เลี อด เลีก  ๆ  ถูก อุด หรือ เส* น ใหญ่ ถูก อุด ไม่ หึบ ไป 
หมด  คน ไข้ อาจ กะมื อา กา: เจ บ ปวด ท* อง รุนแรง หรือ ปวด ทอง เลี กๆ  มอ ยๆ  รู้สึ^ เห นอ ย 
หายใจ ไม่ ค่อย สะดวก บ* าง  แล ว อา กา: เหล่า น อาจ หาย ไป เตย 

แต่ ถ* า กา: อตเ มึน เ: อง ใหญ่  คือ อุด ขนาด ทำ ให้ เสน เลีอ คหว ใจ หัน ไป เลย  คม ไข้ 
มัก จะ ม อา กา: ปวด ใน อก บ: เวก เห กใ สอย'!' 5 ทเ: ยก กา  (^02103—  รด 

?60เ01-13  -ธ ก)  ซึง มี หัก ษณะ จำเพาะ คือ ปวด รด  แน่น อืด อด และ ราว ไป ตาม แขน ซา ข 
อาการ ปวด เช่น นมัก เกิด ขน ใน ขณะ' กี่ 06 กแ า'! หร่ 0 มี อา: ม {น รุนแรง  และ มกเ มึน แก่ผู้ มี อายุ ต* ง 
แต่  40  บชม ไป  อาจ จะเ มึน อยู่เ มึน นาที หรือ ขว โมง แล วหา ย ไป เอง  หรือ เมึน ใหม่ อิก หรือ 
รน แรง ขม ใน ขณะ นนทำใณ้ หมี อยห อบ  หาย ใส ไม่ สะดวก หรอ หัว ใส วาย ไป โดย ท นที 

ถ* าเหั มเลี อด หัว ใส ถก อุค อย่า'! แ ว')  แต่ คน ไข้ ม่าน พน อาการ หัวใจ วาย ไป ได้  กหัา ม 
เนอ หัวใจ ส' วมที าเา ด เสือ ค) ส ย')'^ บ^บ'^''^ มี®*^^'^ มี*^’**®^’^  1\1^0031:(1131  1ถ1'31:01;10ฑ  ทำ 
ให้ คน ไข้ ตาย ง่าย ใบ วบใ ควบ ห บึ่'*  หรือ อาจ หาย เกิ อบ เมึบ ปกติ ไป ได้ นาน  ๆ 

การ รก ษา  เมึน เรื่อง สำ หัญกี่ อาจ ให คน ไข้ บา') อบ หาย จา นอน ต วาย วุนแ ว') หรือ ให้ หาย  ทำ 

เ 


งาน! ปไคั นาน  •'I  ส่วน หนึง ที สำ คํญห สด ไน กา! รก ษาคื ธเว สาป ระมา ณ  4 -'ะ*  สป ดา หฌน 
ชิ ยาง นอ ย สำ ห รน การ พ้กผ่ ธน อย่าง เต มทีทํ งร่า ากา ย และ จต ใด  ทาง ร่าง กาย ได้แก่ การ พก 

อ ยาง ดร งด ง แด ว ก่อน  ‘^1  ออก แรง มาก ขน  ทาง ดิฅ ใด ได้แก่ ความ ร่" สึก สละ โลก  ปล่อย ให้ 
ดต ใด วาง  "I  นึก ถึง แต่ ความ หวง และ ตัด ความ ก' งวล ต่าง  'า  ออก ไป 
การบ อง กน  นึค วาม สำ คญ มาก ที สุด  ตัอง การ ความ ย" งคิค และ ความ ได้ คิด เสีย ต' งแต่ อายุ เรึม 
เขา  4.0  บเบึ นอ ย่าง นอ ย  เรี่ม ดวย ระ มด ระ วง อย่า ให้ ตก เบึน ทาส ป็ธง ความ เคร่ง เครียด ของ 

อา รม ณ  อย่า ย ชิม ให้ ร่าง กาย เป็น สม นของ ลน และ อย่า ยอม ให้ ความ นึบุญ ลาภ วาสนา 

ศอ งมีค วาม อวน เป็น เคร อง โ ช!!) ณา  ถนอม ห' วใด ดวย การ ให้ ร่าง กาย มี เวลา ทำ งาน  เว สา 

ชิ อก ทำ ลง ตาม สมควร  ดื่ม แต่ นอ ย  มี เวลา เล่น  เว ด''' พํกแ ละ เวลา นอน ตาม สมควร ทปุถุ ขน 
ดะ ควร มี 

ย่อม เบน การ ยาก ที นก บริหาร ผู้ม ภาระ มาก ใน ตำแหน่ง สง จะ กระทำ ตน อย่าง 
ปุถุชน ได้  โรค เส้น เลอ ด หำ ใจต่ นดูเ หมอน จะ เบน เคร อง ยนย่ นความ จริง ขอน  เพราะ 
ทุก  ๆ  บ  เห ยอ สำ ค* ญที สด และ มาก ที สุด ของ โร คน ไม่ ใช่ ปุถุชน คน ธรรมดา  กล่าว ส้น 
ว่า โรค เส้น เลอ ด หำ ใจ ตน มี ว* คช่ นบ อง ส้น ที่นึม่ ระ สิทธิ ภาพ ไม่ แพ้ ว' คช่น ด  ๆ  หลายอย่าง 
ว' คซ นที ว่าน ผสม ใช้ ส้น เอง ได้  คอ ประกอบ ส้วย  อย่า ให้ ยิง แก่ ยิง ส้วน  ชิ  อย่า เคร่ง 
เคริ ยดแ ละ จริง จำ ก" บ งาน มาก เกน ไป  ๑  และ ทุก  ๆ  ว* น่ให้ คอย สำ เก ต หริ อ ผก ตน เอง ให้ 
ได้ ว่า  เวลา ยม ย่อง ผ่องใส  เวลา หำ เราะ สบาย อก สบาย ใจ มากกว่า อารมณ์ วุ่นวาย 
หง ดหงิ ด หริ อข่น หมอ งอก  ® 


บท ท  ๘ 


ใรค ความ ดิน เลือด สง 


ความ ท กล่าว มา แล ว ใน บท ท  (ฟ้  โ: คหว ใ' ามีชิ ยู่ มาก มา!) ห สาย ป็ ย่าง  เพ: าะเ บึนข ยก วาง 
หมาย ถึง ความ ผด ปก ตทเ กด แก่ ห วใา  เ'กพ าะท เกี่ยว ก* บน' กบ: หา:  โ: ค หัว ใ' ๆ ท' สำ คญ  ๆ 

ได้แก่  โ: คหว ใ' าธ่ย น ป: ะ เภท ทเน ธง' าาก ป: ะ สา ท  โ: ค หัว ใ' าเ พ: าะค วาม หัน เสืธ ด' สูง  และ 
โ: ค เสน เลึธ ด หัว ใ' าศน  วึ๋งด วน แต่ เกด' าาก กา: ผืน ทำ งาน และ ความ เค: 'งเ ค: ยดข ธง ธาร มณ่ 

โร คน เกิด ขน เพ: าะ เ: า ขาด ความ คำนึง ถึง ท' าะ สงวน กา: ทำ งาน ของ หว ใ' าไว 


และ: าง กาย 


เบึน กา: ล่วง หน' า 


อวย วะ ต่าง  ๆ  ที่ สำหั ญ ของ ร่าง กาย อา' าพอ เปรียบ ได้ เบืน เครื่อง ยนต์ 
ของ: ถยน ต  หัว ใ' านึล กษณ ะเบึ น ลูก สูบ  เปรียบ ได้ เหมือน ลูก สูบ นาม' น เชอ เพลิง และ 

คา บิ วเ: แๆ อ:: วมหั น  ถา เรา เบึน คน หับ: ถ ยนต์ ที่ เอา แต่ เร่ง เค: อง  ไม่ มืเ ค: ธง ยนต ยี่หัอ ใด' าะ 
ทน ได้  ใน ทำนอง เคียว หัน บท ความ เ: ธง โ: ค หัว ใ' ๆเบื นบ ท ความ สน  ‘ๆ  ที่ พอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน 
โดย เ' ฉพา ะ น' กบ: หาร เห็น ได้ ว่า อะไร' วะ เกิด ขน  ถา เรา เอา แต่ เร่ง ธวย วะ ซึง หน ก เพียง  ^ 

กิโล ก:' ม 

โรค ความ หัน เดือด สง หรีอ โ: ค ความ คน โลหิต สูง  เบึน ซึอ แปล มา จาก คำ ว่า 

117ก5:-เ6ท51011  ( =  สูงเ กิน ไป  76ถ810ฑ  =  ความ ดนห รีอค วาม ถึง)  บา- .•พี ตอง การ 
เรย ก ให้ หัด เจน ขน ไป อก ว่า  ธ3ร611เ1ฆ่  คอ โรค ความ ดนเ ลอด สูงอ ยาง' แห้ 

จรีง  หรอ  1ป้10ก3แ110  ( 1(เ10  =  เ 'นพ ๆะ  หรอ แห จ: ง  ?^เ!ๅ1^  =  โรค) 

ท 7 บิ  ? ภํณ ล!:' 7  คชิควาบดบ1ฟิบิดฟิงท1บใ411^บ  1พ บิ 11บ ก บิบิ ก' ๆๅก 

5600 ฑปล ร 7  คือ โรค ความ คน เลือด สูง พีเบึ นม ออ บ  เบึน ผล จาก โ: คฒี่  ให้ 

ก่  โ: กก วาม หัน เดือด สูงอ ย่าง พีเ 1 ารู้ค กน น  โดย ทวไ ปน เบึน โรค โดย เฉพาะ  ไม่ ได้ เกิด 


บู้ วา 


(จาก ใใฅ ย สาร ทอง ถิใ!  บท  ๔  เล่ม ท  ๔  เม บาย ใ*  ๒๕  0 ฟ่) 


๘๔ 


เบน ผล ขป็ง โรค ยิน  แล ร เบน โรค ทิ ราย แรงกว่า  เพราะ โรค ความ คน เดีธ ด สง ท เกิด เบึน ผด 
ของ โร คอน  เชน โรค ไต  โรค ต่อม  คอ พอก ชนิด ราย-เห ด่าน หาย ได้ ง่าย ถา เรา รก ษา โรค 
ๆ! งเบึ นฟิา เห ต ไห้ หาย ไ!] 

ขอ ยอ นก ลาว  ใน บท โรค หวใ คซง น่าน มา แล วน็น  หวใ คเ! เรียบ ได้ เหมือน ล กลบ 
นา ชน ด วน เวย น นิด เลอ ด เขา ไบ ใน เลน เลือด ลา [ลือ ตน้ไ (ฦฤ สไ เ^-ฐ ไคุนิ (ๅ  วน เวียน กน ป็ย่ 
เขน น ประมาณ  ๘๐  -  ๘๐  คร่ง ต่อ นาที หรีอ ประมาณ วัน ละ แสน คร^  หัว ใค จึง เบึน อวย วะ ที 
นา พ ควง  เพราะ เบื นก ลาม เนอ เด กๆ  หน ก เพียง ประมาณ-กิ โลก ร่ม  แต่ ทำ งาน โดย ไม่ 

I  ๓ 

หยุด พัก  เมือ ถึง บท นเรี่ อง ที่ น่า พูด ถึง ได้ อก  คือ ความ น่า มหัศจรรย์ ใน วีป็ การทำ งานอย่าง 
อตโ นม ต ของ หว ใจ แสะ เสน เลือด  ตลอด จน การ ประสาน งาน ระหว่าง สมอ งก' บหว ใจ  และ 
เสน เลือด 

ใน ก  17บ ริ หาร งาน ของ ประ เท คบ' าน เมือง หัน  คณะ ร' ฐ บาล ซึง เบึน ผู้ บริหาร งาน สูง 
สุด ย่อม มี ภาระ หนา ที่ และ ความ รไเ นิด ชอบ ท กวี ถี ทาง ที่ จะ ตอง ดำเนิน การ ให้ ประ เท คยิยู่ ใน ภาวะ 
ท เหมาะ สม กบ สภาพ ความ เบืน ไป ต่าง ‘ยุ  หัง ภาย นอก และ ภาย ใน  ถา สภาพ การณ์ ต่างๆ 
เบึน ไป ใน ทาง พัน ติ  ร' ฐ บาล คง ไม่ ระดม สรรพ กำลัง ต่าง  ๆ  ให้ หมด เปลือง ทง กำลัง คน และ 
กำลัง เงิน  ใน ทาง ตรง ขาม  ถา สภาพ การณ์ เบึน ไป ใน ดา นที ต' อง ปรบ ปรุง หรีอ ส่อ ให้ เหึน ถึง 
ความ เสี่ยง ต่อ อนต ราย ไม่ ว่า เบืน การ สงคราม หรือ การ แช ก ซึม จากนอก ประเทศ  หรือ เบึน การ 
จลาจล ว่น วาย ภาย ใน  ร่ฐ บาล ย่อม ไม่ นิงเ นิย  แต่มื ความ จำ เบึน จะ ตอง รีบ ระดม สรรพ กำลัง 
ต่าง  ๆ  ขน โดย ฉับ พล ม 

ใน ร่าง กาย  สมอง ทำ หนา ทเบึ น คณะ รฐ บาล  เบึน อวัยวะ ทีมื อำนาจ บริหาร สง สด 
คอย ป ร' บ ร่า: กาย ให้ เหมาะ แก่ สง แาด ดอม ภาย นอก กาย และ ความ เบึน ไป ที เกิด ขน ภาย ใน กาย 
บริหาร โดย พัง คบ บ ญชา ให้ อวย กะ ต่างๆ  ปฏิบ ต การ ให้ เบึน ไป ใน ลักษณะ ต่างๆ  เข่น  ให้ ทน 
ให้ หนี  หรือ ให้ ต่อสู้ แล ว แต่ กรณ์  เมือ ร่าง กาย ถูก รอน หนาว  บาง ที เรา ถึต' อง ทน เมื่อ ไม่ มืวีลื 
ชิม  หัา ถก ประ ทษ ราย  แขนขา ของ เรา อาจ จะ ทำ งาม เพป็ ต่อสู้ หรือ หนี  แต่หั าเ รา จะ นอน พัก 


๘ 5 


หรย นอน หลบ  อวย วะ ของ ร่าง กา ยก ได้ พก เหมือน!] ระ! ทศชาติ อย่ใ นภา 0 ะ อ* น สงบ  ใน การ 
ระดม สรรพ กำ ลง ไ!] ยัง จุด ท ตอง กา:' [เป็ ง ร่าง กา?^  หว ใจ ซึ่งมื หน* าที่ บอน อาหาร  ไว ฅามื น 
และ ออก ซิ’. ย่น ไ!] ให้ เซล ล หรือ อกํย วะ ต่าง  ‘จุ  คง จะ เบรี ยม ได้ ยับ กระ ท: วง มหาดไทย  ก: ะ ท: วง 
กลาโหม และ ก: ะ ทรวง กา: กล ง  ซึงมื หนา ท: ะ ดม สรรพ กำ ยัง ต่าง  ‘จุ  ไ!] ให้ แก' ทหาร  ตำรวจ 
เจา หนา ท ผาย ปก กรอง  และ ประชา ขน  ณ  จุด ที่ สำ คญ  ใน ยาม เช่น ยัน สาย การ ลำเลียง  เช่น 
ถนน หน ทาง ต่าง  ‘จุ  คง จะ ถูก ปรบ ปรุง และ จำ ยัด การ ใช้ เพ อ การ ยัน โดย เฉพาะ  การ ระดม 

สรรพ กำ ยัง คง จะ เปรื ยม ไยั เหมือน กวา มด" นเลี อด  จะ เร่ง ร' ด เร่ง รืบ ส่ง เลือด ให้ เรึว ขำ หรือ มาก 
นอ ย เพียง ใดแลว แต่ ความ จำ เบึน 


ใน ยาม ใด ที ร่าง กาย ตอง ทำ งาน มาก ขน  ไม่ ว่า จะ เบึน ทาง กาย คือ อก แรง  หรือ 

ทาง จิต ใจ คือ ออก กวา มติ ด  ใน ยาม นนส มอง จะ สง การ ให้ เลือด ไหล เรว และ แรง มาก ขน เพ อ 
ให้ ได้ พ ยัง งาน มาก  แต่ สมอง ใน ร่าง กาย ของ เรา มืค วาม ประหลาด ดา เช่น เทียว ยับ สมอง ของ 
คณะ ร" ฐมน ศรื  ใน การ ระดม สรรพ กำ ลง เหมือน ยัน คือ  จะ ไม่ เพีย ง่แตํ จะ สง ให้ หัวใจ ฉีด เร็ว 
และ แรง มาก ขน เท่า ยัน  สมอง จะ สง การ ให้ เสน เลือด ขึง เบน เสน ทาง สำ เลื ยง ทำ หนำ ที่ ไห้ ประ¬ 
สาน ยัน ไป ยัวย  กระแส สญ ญาณ ประสาท จาก สมอง คง ทำ หนา ทีเบึ น เหมือน ทหาร  สาร ว" ตร 
หรือ ตำรวจ จราจร เร่ง การ ลำเลียง บน ถนน  เลือด จะ ไหล ไป โดย เรว เมธ เลน เลือด หด ตัว ตง 
แรง ชอง การ หด ตัว เบึน แรง มืบ  ช่วย ขบ เก ดอน เลือด เหมือน เรา บบป ลาย สาย สูบ นา ให้ นา พุ่ง 
ยิ' ง หัวใจ ถก เร่ง ตาม ไป ดวย เหมือน เรา เรำ เคร อร สูบ เลือด สึรใ หล ใปสู่ อวย วะ นาก ขน เบึน อำ โ น- 
ม" ติด วย การ ประสาน งาน ระ หว่า ร' สร!® ร  หัวใจ และ เส่น์ เลือด ดวย ประการ ฉะ น 

ได้ เคย กล่าว ไว้ ใน บท แรก แล ว ว่า  ระหว่าง การ ออก แรง ทาง กาย ยับ การ ออก แรง 
ทาง สมอ งนน  ประการ หยัง คือ การ ใช้ ความ ติด หรือ การทำ ราน ชอง สมอง ตัอง กา รพ ยัง งาน 
ต่าง  "I  จาก เลือด มากกว่า  คง จะ พอ เปร ยม ได้ กบ การ ประชุม ชอง คณะ รฐ บาล ย่อม ตอง เบึน 
การ หมด เปลือง งบ ประ มาฌ ม'! อร! ร'''^ บ่^ ร ชุ’^  หรือ การ ปฏิบ 'ติ งาน ของ ขำ รา ข การ ยัน ผู้ยัอ ย 
ใน จำนวน คน เท่า  ๆ  ยัน  เมื่อ สมอง ต' อง เคร่ง เครียด เพราะ ตอง ใช้ ความ ติด มาก  ความ ยัง วล 


๘๖ 

มาก  โมโห ฉุน เฉียว มาก  ห: ธ เพ 7 าะ การ เก็บ เป็า เ7 อง ให้! ก สมอง มาก และ เบึน เวลา มาน  ๆ 
เสน เลอ ด' าะ หด ตัว มาก เพ (แพ ม ความ ตม เลื 0 ด  แต่ หด ตั^ อย่เ สมอ  ฉุ  กา 7 หดต ว มากกว่า ปกติ 
ของ เสน เลึอ ดก ลับ กลาย เบึน กาว: ปก ต!!]  กล่าว คือ ความ ตัน เลือด ซึง ส: ขน เบึน กา 7 ค 7 งค 7 าว 
ตาม ความ ล่า เบืน ข (เง สม ป็งท ตปีง ทำ: าน มาก  กลาย เบึน ความ ตัน เลือด ส: กว่า!] กติอ ย่าง กาว 7 

ความ ผน แปร ตาม ปกติ' ย อ: ความ ลัน เลอ ด 


ใน บุคคล ธ 77 ม ดา ซึง มก วาม เค 7 งเค 7 ยด มาก เกิน ไป นก  ความ ดนเ ลือ ดก สูง ขน 
เหมือน กน ตาม อายุ  เบื่น เพราะ ความ เปลื ยนแ ปลง ตาม อายุ ของ เสน เลือด  คือ ยง แก'  ผนง 
ของ เสน เลือด ย็่งมื เนอ ตัง มืด เหนียว เขา ไป แซ ก  กา 7 ขยาย ตัว นอ ย ดง  7 เสน เลือด ยิง เลก 
ลง ไป 


ความเปลยนแปลงทสาคญอกประการหนงของกวามดม^ลอดคธ  ความ อวน 
เหตุผล ข* อนเ ข' าใจ ได้ ไม่ ยาก นก  ถา คะ นีกพิ คา 7 ณาอ ย่าง ง่าย  ฉุ  ว่า ร่าง กาย ของ เรา เปรียบ ได้ 
เหมือน รถ ยนต ลัก ตัน หนี ง  ช่าง ผู้ ประ คษฐ  ไดฟิ ราง กำ ลง แรง มา หรีป็ กำ ดง ลัด ระเบิด ไว* พอคื 


/ 


ตับ น^า หลัก รถ  และ ตัาห ตัก บรร หุก  แต่ ถา เรา มา เปลื ยม แปลง ตัว ตัง ใหห นก มาก ขน หรีธ 
บร รท ก น^า หน ก เกิน ลัต รา และ ให รถ มี กำ ดง วิง เท่า เติม  เรา คง  จะ ตอง .ทำ อย่าง  ใด อย่าง  หฉีง ให้ 
กำลัง ลัด ระเบิด ใน เครี่ อง ยนต่ สูง ขน  ใน ร่าง กาย ของ เรา  เจา แม่ ธรรม ชาติ เบึน ช่าง ผู้ ปะ ะ- 
ติษฐ็ สร' างค วาม ตัน เลือด ใว้ ได้ ส่วน ตับ ร่าง กาย ท่พอ ใด่ล่ วน สด  แต่ เม อ เรา โหม รบ ประทาน 

โดย มี ได ไ] ระ หยัด ตับ ยง  ร่าง กาย ของ เรา ไม่ ได อยาก ไห เรา ตาย เพราะ ความ ตัน เลือด สูง เลย 
แต่ ร่าง กาย ป รไเ ความ ลัน เลือด ใ หสู้ง ขน โดย อด โน มต  เพืธ สนอง ความ ตอง การ นนเ อง 


ตัาจ ะให โลัา ใจ ความ สม พน ธ ระหว่าง ความ อวน และ ความ ตัน เลือด สูง ให ขัด ขน ไป 
อีก  เรา ตอง เปรียบ ว่าเ ลัน เลือด เบึน เหมือน สาย สูบ นำ กน อีก ครไ หนึง  เสน เลือด ใน ร่าง กาย 
ไม่ ม เพียง  ๒0-๓0  เสมอ ย่าง ที่ เรา พอ จะ หลบ ตานี ก ได อย่าง รูป ภาพ ทใช่ สอน สุขวิทยา  ลัง 
แตก กิ' งตัา น เลก นอ ยอ อก ต่อ ไป อีก' านนึ ง^ ฟิน ^ ลื® ดผ่® ย น^’' ไน่® ^ าาน ได ดก บ ตา  สอง นึก 
ดว่า  ตัา จะ เอา เข ม แหลม แา างเ นอเ มึน จุด  ฉุ  ไห แต่ ละ จุด ห่าง กน เพืย งขว ระยะ ตัว เขึม หมด 


าะม เลอ ดป็ธ ก ทุก แห่ง  ไม่ ตอง เขา โรง เรํ' ยนแ พทย  การ นึก ทดลอง เอา เพียง แค่ นก บอ กอ ยาง 
ชด เจน แล้ว ว่า  เสน เดือด ม่อย่ ทุก หน ฑก แห่ง ใน เนอ ของ ร่าง กาย  เพราะ เนอ ทุก ขน เลก  ‘ทุ 
และ เซล ล ทุก เข ลด ตอง การ เดือด เล้ย รท งน* น  ใน การท เรา อวน ขน มี เนอ มีน น บาก ขน  ร่าง กาย 
ย่อ น จำเ มึน ตอง ส ราง ให้ มีเส่ น เดือด นาก ขน  เนอ เมึน เช่น น เปรียบ ได้ เห มีอน สาย สบ นาด ด 
สนาม หญา  ถา เรา มี เงิน ฃอที่ ขยาย สนาม หญา  ใ หก ว' างข วาง มาก ขืน  สาย สบ นำ นก จำเ มึน 
ตอง ยาว นาก ขน ไป ตาน ส่วน  ยี่ง ยาว มาก เท่าใด  เรา จะ ต' อง เพิ' ม กำ สง ฉีด นา ใ หมาก ขน 
เท่า นไแหมือน กน  ร่าง กาย ของ เรา ท่า งาน เมึน อ’ ตโน น้ติ  ร่าง กาย รู้ ว่า หวใ จเ มึน อวย วะ ซง 
ควร แกํ การ สงวน  จึง ใหเ สน เดือด หด ต' วให มาก  ‘ทุ  ใน ตอน แรก เพ อ เร่ง ความ คน เดือด ใน 


ระยะ ต่อ ไป  ถา การ หด ตัว ของ เสน เดือด ย' งไม่ พอ  ตัว ใจ จะ ทำ งาน มาก ขืน จน ถึง ระยะ หน ง คือ 
เกือบ ระยะ สุด ทาย  ท^ง เสน เดือด หด ตว มาก และ ตัว ใจ จะ ใหญ่ มาก ขืน ตาม ไป ควย เพ อ ความ เร่ง 
คน เดือด ใ หมาก  ‘ทุ  ระยะ น' นก คือ ระยะ ที่ ไม่ นาน ตัก  สำ หรบ เจา ของ ร่าง กาย 

มาตรฐาน ความ ด' นเ ลอด ปกติ  ’ 


ขอ ความ สน  ‘ทุ  เกืย ว แก่ ความ ตัน แปร ของ ความ ตัน เสือ ค ตาม ปกติ ย่อม บอก อย่ แล* ว 
ว่า  ความ คน เดือด ปกติ ของ กน เรา ไม่ ใช่ มาตรฐาน ตาย ตัว  ไม่ ใช่ เสน ขืด  ท จะ บอก ได* งา ยๆ  ' 
ว่า  เท่าใด ปกติ แน่  เท่าใด สูง หรีอ ตำ ขนาด เมึน โรค  เมึน มาตรฐาน อย่าง กวาง  •ทุ  และ 

ต* องการ บจจ 'ย หลายอย่าง เขา ประกอบ 


มาตรฐาน อย่าง กว่า งๆ  ของ ความ คน เดือด ตาม ตำรา ถือ ว่า  ใน บค คล ปกติ คือ 
ฆ้ ชาย  อาย ประมาณ  ๒๐  บ  นา หน ก และ ส่วน สูง ปานกลาง  วด ใน ท่า นอน หรือ น" ง สงบ  ๆ 
ตัก พัก หนึ่ง และ วดท ตน แขน  จะ ได้ ตว เลข ตัง น 

ด.  ความ ตัน เดือด ใน ตอน ทหว ใจ หด  ประมาณ  ๑๒๐  ม ม.  ปรอท 
๒.  ความ ตัน เดือด ไน ตอน ที่หว ใจ ขยาย ตัว  ประมาณ  ๘๐  ม ม.  ปรอท 
เขืย นก น ย่อๆ  ว่า  8.?.  ๑๒ ๐/๘0 

ถ* าบุค คล ปกติ ดง ที ว่า ตัน เมึน ผู้หญิง ซึง ย่อม มี ร่าง เลก กว่า ผู้ชาย  มาตรฐาน ปกติ 

ตํ่าก ว่าผั ขาย ดง ไป ประ ม'! ฌ  ๕- ๑๐  ม ม.  ปรอท 


๘๘ 


คอ  ต.  ความ ดัน เลือด ใน ตอม ที่ หัว ไค หด ตว  ป:: มาณ  ตต 0  ม ม.  ปะ อท 
๒.  ความ ดน เลือด ใน ตอน ที่ หัว ใคข ยาย หัว  ปะ ะ มา ณ  ๘0  ม ม.  ปะ อท 
ตำ ะา แพ ทยส่ วน มาก ฝรํง เขียน  เมื่อ มา ใขก ไ! คน ไทย ซึง ะาง เลก กว่า ฝะำ  มา ตะ ฐาแ 
กบิา คล ดล ง ไป ไค้ อึก  เข่น  ใน ผู้ชาย ไทยก วาม ดัน เลือด  ต*, อ/ ๘ ๐  ใน ผู้หญ ง ไทย 

๘๐- ต 00 / ๖^-๘0  กหัง น ไ! ว่า ปกติ  มื่เะ าพูด ใน ทาง ตำ  กาว ด ได สูง ไป บาง  เช่น 

*1*10  -ต^10/๘0  ก ยง นบ ไม่ ว่า สูง 

ความ ดัน เลือด ที่ ปกติ บาง ทึก สะ' างค วาม ปวด หัว ให แก' ท่าน ผู้ อ่าน บาง แลว ดวย ปะ ะ- 
กา ะ นะ น  แต่ ความ ปวด หัว เพะ าะก วาม หัน ปกติ นไม่ ใช่ โรค  กำ อย่า สน ใ คอ ะไะ กบ มัน มาก นก 

อย่า นึก ถึง หัว เลข ซึง ไค้ มา คา ก สถติ ให้ มาก น' ก  สมมุติ ว่า เรา สูง  ๑๖ &  ซม.  อายุ  4๐  บ 
นา หมัก  ๖5  กิโล กร ไ! เกิน ไป กว่า มาตรฐาน สก  5  กิโล กรม  หะ อห นก เพียง  55  กิโล กะ ม 

แต่ เะา นึขีว ตอย่ ตาม สบาย  "]  ทำ งาน ทำ กา ะ ได และ ไม่ นึอา การ อะไร เกิด ขน  คะ ลง ความ เห น 
ว่า เรา อำ น หรือ ผอม เกิน ไป ก คง ยง ไม' เบึน การ' สมควร 


ความ ฟลืย น แปลง ของ คราม คน เลอ ด ตาม อาย 


ท่าน ที่ สน ใคใ นก าะใ ขีะก ยนต  บาง ทึคง คะ นึก ไค้ ว่า การก ของ เะา ยิง เก่า  ลูก สูบ 
หลวม  เครื่อง เครา ต่างๆ  หลวม ไป  กำ ลง อ? ดน ใน ลูก สูบ ไม่ มพอ  เรา คำ เบึน ตอง เป ลืยน 
เส อ สบ มัน ใหม่  หรือ ควำ นก ระ บอก สูบ ให้ กวาง ขน  ให้ กำ ดง อด คน สูง ขน ไป ขบ เครือ ง ให้นึ 

กำ ลำ ตาม เดิม 


ใน ร่าง กาย ของ คน  เม อ อายุ มาก เขา  ความ เปล ยนแ ปลง ต่าง  ๆ  พอ คะ เปรียบ 
ไค้ กบ ะถย นต่ เก่า เหม่อ บ กำ  เนอ หน ง เทียว แหง ดง ไป  เหม่อ นก ไ! คำทึ ว่า  “ไก่ แก่  หมัง 
เห นึยว  ”  ใน เนอ ต่าง  ๆ  ม่เยึ่ อหัง ผืดเ ขำ ไป แห รก มาก ขน  เลือด ใน เสน เลือด ฝอย กง คะ เคน 
ทาง ไป ได้ ลำบาก  เห ม่อน น^า คะ แซ กเ ขำ ไป ใน ติมแ หง แข็ง ใน สนาม หญำ  ร่าง กาย มี อำ นาค 
หัต โน ม” ต ให้ม่ การ เปลี่ยน แป ส- 5 ไน ‘'ที ห้^^®^  ทำ ให้ ความ ยืดหยุ่น นอ ยล ง ไป  ขยาย หัว ไค้ น* อย 


กว่า ปกตํ  ทำ ให้ กำ ลง ดัน ของ เลึป็ คหรึ ปี ความ ฒั I ลึชิต สูง ขน  นี่พ็่น ความ พยายาม ที่' าะปี ธ บาย 


ปีาา 'าะ เมน ความ จ รง ว่า  ความ แก่ ทำ ให้ เยอ ดัง ผด เข' าใป แทรก ใน ผม’ งข ยง เสน เลืปี ด และ ทำ 

ให้ ความ ดนเ ลึปีด สง ขน กได้ 


อย่าง ไรกึ ตาม  เบึน ความ' าริง ว่า  ความ ดน เลือด ของ คน เรา ไม่ ได้ คง ที่  แต่ เที่ม 
ขน ไป ตาม อายุ  นี่เบึ ม ข* อหนึ งห้ ควร 'ระ เตือน ให้ ผู้ สน ใ' าได้ ทราบ ไว้ ว่า  อย่า ตก อก ตก ใ' าแ ละ 
สรุป ลง ความ เห็น ว่า  ความ ดัน เลือด ของ ตน ผด ปกติ  เม อ นาน  ‘ยุ  ให้ แพทย์ ดัด และ แพ ทย 

บอก ตัว เลข ที่ดัค ได้ ว่า สง กว่า ปกติ  ตัว เลข น นอ าา' ระเ มึน ตว เลข ผิด ปกติ ขนด อยู่ ใน เก ณดั ปกติ 
ของ อาย เช่น นโแ ท่าน* น  และ ท่าน ท* ง หลาย  ใน สม ยหนึ งเ มอ อายุ ได้  ๒0  มึ  เรา อา' ร' ระ วี่ง 
ขน บันได ได้ อย่าง สนุก สนาน  แต่ ดัา อายุ ย่าง เดัา  & 0  บืแล 'ว เหนื่อย เมื่อ ขน บันได ตึก  ๓-^1 
ขน  'ระ ลง ความ เห็น ว่า ร่าง กาย ผิด ปกติ  กด วเ มึน โรค ปอด  โรค หวใ 'ร  คง' ระ ไม่ ตรง ดัก  น่า 


'ระ เมึน ความ กล' วทีเ ผิด' ราก ความ ลืม ความ หลง นึก ว่า เรา ยง หนุ่ม อยู่ เสีย มากกว่า 

ถ' า แพทย์ ดัด ความ ดน เลือด ได้ ตว เลข สูงก ว่า ตาม ปกติ  ควร ถาม เสย ให้ แจ่ม แต่ ผิว่า 
ผิด ปกติ หรือ ไม่  ถ* าได้ ร’ บคำ อธิบาย ว่า  สูงก ว่า ปกติ ใ นวย หนุ่ม แต่ ไม่ ดับ ว่า สูง ผิด ปกติ ตาม 
เก ณ' ท อาย  ทาง ที่ดี คือ ทำ ใ' ร ให้ สบาย อย่า ให้ ตว เลข ความ ดน เลือด ขึง สูงก ว่า ปกติ ไป บ' าง น* น 
เมึน สา เห ต ขอ') ค กาม ก''' า ฟิ^® โบ่ 

เรา ตัน กล’ บมา ถึ') เา 0 ''า ถ ยม ตคืก สก คร่นึ ห นึ')  นบ ศ* ง์แต่ เรา เริ' มติ ด เครือ ง แล* วขับ 
ไป ตาม ทา งาน กา ะที่ผิ นึ') ๅศก ม'' ม  ผ่าน ถนน ท โล่ง บาง ทมี รถ คบ คง บาง  ทาง ราบ เรืย บ  ลาด 
หรือ สง ชน แล' ว้แศ ส “'มึ ม'^!^  ท่าน คง าะ สง เก ต ได้ ว่า  ตลอด ทาง และ ตลอด เวลา เหล่า น’ น 
การทำงามขป็งเครื0งยมตใม่รืท้สม'"สม011ส''^"สมํ่'"^'ม®ม'^ต้^^^  เรา ผ่อน เครือ ง หรือ เร่ง 
เครือ งด' วย การ บัง ตับ คํม' รื- 5  หา มล ส  และ เกีย รือยู่ ตลอด เวลา อย่าง สับสน  กำสั งอด ระเ บด 
ใน ลกส บา ะ เปลี่ยน เมึน เบา หขึ I บ่ต "ไม มม 


\ 


ความ ตัน I ลึธด ของ คนเ 7 าฌืน เช่น น น เหมื ชิน กน  ไม่ ใด้ อยู่ ใน ระ ดบค งทึ เลย ต สอด 
เวลา ท ร่าง กาย เ!] ลึยน แปล งชิริ ยา!] ท หรือ มี สภาพ ของ การ ใข้ค วาม คิด แตก ต่าง กน  เมป็ เรา 
เดน ความ ตัน เลือด จะ สูงก ว่า ขณะ น' งพํก  เมีชิ เรา น ชิน จะ ตำ กว่า เมีอ เรา นง  จะ สูง ใน เวลา ท 
เรา ใช้ ความ คิด หรือ มี อา รม ณ  ความ ดม เลือด นถึอ กัน ว่า ปก คินน  นอก จาก ถือ อายุ ประมาณ 
๒๐  บืเบึ น เก ณ๚แ ตัว  ยัง มี หล กเก ณร์เ ว่า ให้ วัค ใน ขณะ ที่ เรา พัก ตาม สมควร 

การ กระหืด กระ หชิบ ไป หา แพ ทยแ ละ ถ้า แพทย์ กลืกุ จ อวด ให้ รวด เรว นก  ย่อม ทำ 
ให้ ความ ดน เลือด หืวัค ไดัส งก ว่า การ วัค ท ถก วธ  คือ ไป พ!] นาย แพ ทยแลว ได้ นง พัก ตาม สมควร 
แพทย์ ผู้ วดย่ อม ไม่ มี วิธี เหมือน กัน  บาง คน รื!] รอน  บาง คม ใจ เย็น  บาง คน ให้ นอ นวด แดว 
แต่ ความ เหืน และ ความ ละ เอย ดล ะ ออ  ความ เคย ชิน และ อารมณ์ 

อย่า ถือ เอา ผล การ วัด ความ ตัน เลือด ท แตก ต่าง กัน เลก  ๆ  นอ ย  ๆ  หวัด จาก แพท ย 
หลาย"]  คน เบืน เครื่อง รก อารมณ์  โรค ความ ดน เลือด สูง ทำ ให้ มี อาการ ทาง ประสาท และ 

อารมณ์  ใน ทาง ตรง ตัาม ความ วุ่นวาย ทาง ประสาท และ อา รม ณ จะ ทำ ให้เ มึน โรค ความ ดน 
เลือด สง ได้  อย่า ให้ การ  “  ลอง ทดสอบ  ”  ผืมีอ การ วัด ความ ดน เลือด ของ แพทย์ ห สาย  "] 
คนเ มึน สาเหตุ ของ โรค ความ คน เลือด สูง 

การ ดึมเ หตัา ตัด  อนเ มึน สาเหตุ ของ โรค ความ ด น เลือด สูง น' น  เหืน จะเ มึน สี่งที่ ไม่ 
จำเ มึน ศ ชิง กล่าว โดย ละ เอย ด 

กัก บรื หาร คง มี ลูก นอง ซึง ทำ งาน ผิด พลาด หรื ชิ เสนอ ความ เห นผิค  ลกกั อง เช่น น 
ไม่ มี ว' ม หมด ไป จาก โลก  แต่ นก บรื หาร คง จะ ไม่ ลง ความ เห น ว่า ลูก นอง ประเภท ณ์นก ลาย เมึน 
กฺ วาม ผิด  อาจ จะ มีลก นอง บาง คน ทำ เงิน ขาด หาย คา กบ ญชี  แต่ นก บรื หาร คง ไม่ ลง ความ เหืน 
ง่าย ว่า  ลกกั อง ผัน* นท จริต จน กว่า เวลา และ พถต กา รณ ต่อ ไป คะเ มึน เคร ชิง พิสู จน  บาง ท 


ความ ผดเ ชุ่นนํ้ นก ลบ เบึน เครื่อง มึออ ย่าง วิเศษ  ให้ วิ กา:!] รบ ปรุง งาน ท ง1 น วิธี การทำ งาน 

ของ ลูก นอง และ วิธี ใช้ คน ข ธง น' ก บริหาร เอ งก ได้  ควาน ตน เดึธ คธา ค วิด ไป คา ก ปกติ บ' างก็ ได้ 
แต่ ไม่ ควร ถือ เบึน ขอ ควร วิตก ว่า ตอง เบึน โรค ความ ตน เลือด สูง เส บอ ไป  ถา นก บริหาร คะ ฟินใ ค 
ตาม สมควร  เพียง แต่ ให้ ได้ ร' บก ารต รวค การ ว' ดเบึ นคร งเบื นครา ว  เข่น เพียง บืละ คร^ง สอง 
ค รง  บาง พี ความ โน' มเธี ยง ใน ทาง สูง คะ ข่วย ได้ มาก ให้ รุ้ลืก ตว ว่า  ส' งฃา ร ได้ เข่า อยู่ ใน เขต 
ใด ของ อาย  ควร ลด ความ เคร่ง เคริ ยตท ง ทาง ดาน คตใ ค แสะ ร่าง กาย แล ว หรือ ย' ง  ลด เห ล' า 
และ บุหรี่ และ ควร ร' ดเ ขม ข' ด หรือ ควร คะ ปล่อย ให้ อวน ยิง ขน ตาม บุญ วาสนา 


๗ 


บท ท  สิ่ 


โรค ความ ดนเ ลือ ดตํ้า 


ความ ท กล่าว มา แล ว ใน บท ท  ๘  ไ! ค ความ ดน I ลีป็ด สง® ย่าง แท้ จ: งนน มี สาเหตุ จาก!] ระ สา ท 
ห:® ชิา: มณ  และ ความ เคร่ง เครียด ทาง จิต มาก กว่า® ย่าง อื่น  เบึน โรค ทค่® ย ‘ก  เก๊ ค ขน 
เพ: า ะแ: ง สะสม ขป็ง สาเหตุ ชง กล่า วใดั ว่า® ย่ใน สฦา ทท้ม 00 กน ไท้ Vร่ ง่สน  ความ® วน เบน 

ศต: ท้สำ ค ญ® ก® ย่าง หน ง ข® ง ร่าง กาย ใน ดา นที เกีย ว ฐ® งก ‘บ ไง ตน  ความ ดนเ ลึ® ด ทวด ได้ สูง 


กว่า ปก ตทำ ใหึเ กีด โ: ค ป: ะ สา ท  คึ® ว่า จะเ กีด ไ: ค ความ ดนเ ลื® ด สูง  ความ จ: ง  โรค ความ 
ดม เลึ® ด สูง ต® ง กา: กา: มีน จทเ ค: าะห ห ดาย® ย่าง จึง ลง ความ เหม ได้  กา: สนใจ ให้ แพ ทย วัด 
ความ กน เลื® ดเบึ น ค:* ง คราว สมำ เส ม®  เบืน สี่งเ ด้ยว ที่ จะ ให้ร้ ได้ โดย แน่ช้ ด และ มี ประ โย ชน 
หลาย ป: ะ การ 


ความ จ: งผู้ เข ยม ไม่ ได้ ต* ง์ใจ ไว้ เลย ว่า  จะ มี บท ช® ง ความ ด' นเดี อด ตำ  เพราะ 
ความ ดม เลือด ตำ น' น  แม้ จะ เบึน ขนาด หน' กกีง เมีน โ: คก๊มี ได้ เบึน โรค ของ น' กบ: หา:! (เด่ ประ กา: 
ใด  ความ เมีน นก บรี หา: และ ขึวต ของ น' กบ: หา: มี แด่ จะ ทำ ให้ กวา มด' น เลือด สูง ขน จน กลาย 
เบน โรค ความ ค' น เลือด สูง 

เรื่อง ความ คน เลือด ตํ่า จึง เบน บท แทรก โดย แท้  แทรก เมีน การ เพ มเตํ ม  เพราะ 
ผ้ เขียน ได้ สง เก ต เห็น ความ สนใจ และ ความ เบึน ทุก ขอ ย่าง ยง ของ น' กบ รี หาร หลาย ท่าน ต่อ ความ 
ด* น เลือด ตา ที่เ มีน แก่ผู้ อืนห รี® นก บรี หาร บาง ท่าน ห็เบึ น โ: คน 

บท แทรก ส* น์ ‘ทุน  จึงเ มีน กา: สน® งก วาม ตอง การ และ ขอ ให้เ มีน ยา ร' กษา “โรค” 
ภ วาม คน เลือด ตา ต่อ ไป 

ใน บท ก่อน  ๆ  ความ คน เลือด เคย ได้ รบ การ เปรียบ เทียบ เห มีอน กำลัง วัน นา ที่อย่ ใน 
พึาย สูบ บ' าง  เมีน เห มี® น กำลัง®* คระ เบด ของ เคร อง ยนต ท ใช้ นา มัน เชอ เพ ลืงลั าง  แลัว แด่ 


(จาก นิตย สา ท) อง กิน  บท  ^5^  ฉบับ ท  เมษายน  ๒ ง; 0 ฟ่) 


ความ เหมาะ สม  เพ อเบึ มธุ ทา หรณ์ นำ ให้ เหม อย่า งก ว' าง  ๆ  ว่า กำ สูง มาก ไป ย่ป็ม เบน ยนต าาย 

■หัว ใคเ ปลืย น แปลง ไป จาก ปก ต และ เสน เลืป็ ดใม ธวย วะ สำ ค' ญ ต่าง  'ๆ  ป็าจ แตก ไห้  ใน ทาง 

ต: ง ขาม  แม้ จะ มิ ไห้ พูด ถ งเ: 0ง ความ คัน เลืป็ คตํ๋า มา ก่ป็น  ธุทธ าห: กํแ ข่ม นนแ ละ ความ คิด 

ความ เขา ใจ ท่ว  ‘า  ไป ย่ป็ม ทำ ให้ เบืน ที่มู้ ว่า  ความ คัน เลึธ ดตํ่า เบึน สี่งที่ น่า กลัว ธยู่ มาก เหมึ ธน 
กน คิธถ าเ ป: ยม กบ กำลัง คัน ข ธง นา ใน สาย สูบ  หัาที่ ออก จาก สาย สูบ ไม่ มี กำลัง พุ่ง ให้ ลด หญา 
ใน สนาม ไห้ หัว ถึง  ห: ธ ถา จะเ ป: ฃบหั บ กำลัง ธ' ด: ะเ มิด ในเ ค: ธง ยนต์  เพลา ซึง: บ ส่ง กำ สง 

ข ธงเ ค: ธง ย่อม ขาด กำลัง แ: ง ไป ตาม ส่วน  ความ คัน เดือด ทำ ย่อม ทำ ให้ เดึธ ด ไป สู่ อวย วะ 

สำคัญ  ‘ๆ  เข่น สมอง ไห้ นอ ย ดง  ถา ความ ดม เดือด ตา ลง มาก: 'าง กาย ย่อม ตก อยู่ ใน ภาวะ ลัน- 

ต: ายอ ย่าง ไม่ มีบญ หา 

แต่ เ: อง ที่ กำลัง พูด ถึง กน อยู่ ใน บท นนน ไม่ ได้ มุ่ง ไป ถึงเ รอง โ: ค ความ คน เดือด ตำ 
■ข' นั้ลัน ต: าย  หวัง ไป แต่ ใน เ: อง ความ คัน เดือด ตำทํ ป: ากฎ อยู่ ห: อท ต: วจ พบ เบึน ค:' ง คราว 
•ห: อที่เ บน ใน บาง คน ใน ผู้ขึ่ง ทำ งาน ทำ การ อยู่ อย่าง ปกติ  และ มี ความ วิตก หังว ล ใน เรื่อง มี อยู่ 
เบึน มิจ 

: ถ ยนต์ ชอง เรา จะ มี กำ ลง วิง ไห้ เ: ว ห: อ กำ ลง บ ร: ทุก ไห้ มาก นอ ย เพียง ใด น' ใ:  กง 
จะ ขน อย่ก บ เหตุ  ๓  อย่าง  อย่าง หมี งใขั งามมาก ไป  เร่ง มาก ไป ห: อ: บน าหหั กบ:: ทุก มาก 
เกน ไป  ถึง ขด หนึ่ง  : ถ ของ เ: าคง อ่อน กำ ลง ตง  ไม่ อาจ วิง ไห้ เ: ว ตาม ปกติ  อีก ป: ะ กา: 
หนึ่ง  คิอค วาม บกพร่อง ใน ส่วน ป: ะ กอบ ต่าง  ๆ  หรือ นำ มน เชอ เพลิง คุณภาพ เลว  กระแส 
ไฟ ตํ่า  เหล่า นเบึ น อาทิ  ป: ะ กา: สุด ทาย หัาบ รืหัท ฒู้ลิต หรือ ช่าง ผู้ ส: ำง ไห้ ต' ง เครื่อง ไว้ ให้ 
กำลัง อด: ะเ มิด นป็ย  ให้ วิ' งหัา และ มิ ให้ มี กำลัง บ:: ทุก ไห้ บาก ลัก  อาจ เพ: าะ เหตุผล ใน ทาง 
ป: ะห หัด หรือ เห ตใค  ๆ  มี ตาบ  รถ คัน นนย่ อบ มี กำ ล ใน อยป็ ย่าง ไม่ มีบญ หา 

ใน ร่าง กาย ของ เ: านน  เม อ ใด ร่าง กาย ไห้: บ ความ ก: ะ ทบ กระเทือน หรือ ไห้ วับ 
.ภา: ะ ให้ ร่าง กาย ต' อง ต่อสู้  ไม่ ว่า จะ เบึน กา: ทำ งาน เทิน ไป หรือ ไ: ค ภัย ไข้ เจ็บ  ภัา ภาวะ 
.เข่น นน ไม่: นแ: ง ลัก  ค่อย เบืน ค่อย ไป แสะ ร่าง กาย ไม่ อยู่ ใบ สกา พ ทรุด โท: ม  ร่าง กาย ย่อม 


พ ยาย าเ) ป รมญึ I ธต่ธ ตา!^  ความ I ดึอค ด นม กมีแ ต่๚ะ สง ขน  เหมึยน1ราเหยียบคํนเร่งนา 
มน วถใ นเว สา ขน ทาง สูง ชน  ห: ธ บง รท ก นา ห นก เก นอต: า  แต่ ถา กา: ปรบ ตวข ดง:'’^ กาย 
เขา ไป  ร่าง กายอยู่ ไน สภาพ ท ร?, แสะ ไม' ป็าส สะ มพล้ งให้ ปร้บ ได้  โรค หรอ ความ กระทบ กระ; 
เท อนน น รุนแรง เกน ไป ก็ด้  ความ ดัน เลีอ ตก" ย่อมลด สง ไป  หรึอ ถ้า ดวข เห ตใ ดก ตาม  ธ: รม ชา ศ 
ไต ส ราง ไว ใหค วาม คน เลือด ตำ  เหมือน อย่าง ส ราง ให้ คน เรา มี ร่าง กาย ใหญ่ บาง เลก บาง ไม' 
เท่า กน  ความ ดน เลือด ใน นู้น น ย่อม ตากว่า ปกติ อย่ เรื่อย ไป 

อา ศย เหตุ ต่าง  "I  เขึน เก ณ ๆ:  โรค หรื่อ สภาพ ความ ดัน เลือด ตำ แบ่ง ออก ได้ เบน 

๒  ประเภท ใหญ่  ‘ตุ  ลือ 

*.  โรค ความ ดัน เลือด ตา อย่าง แท้ จริง  มี อาการ เบืน ปฐม  ไม่ เบึน ผล เพราะ โรค 

อี่น ใด 

๒.  ความ ดัน เลือด ตา แบบ มธ ยม  มี อาการ เบึน ผล ของ โรค หรือ สาเหตุ อย่าง อื่น 
โรค ความ ดัน เลือด ตา แบบ มธ ยม ซึง มี อาการ เบึน ผด ชอง โรค หรือ สาเหตุ อย่าง อื่น' ตุ 

นเบึ น โรค ทื เกิด ขน เบึน คร^ง คราว  แล ว แต่ ว่า สาเหตุ นไเ บง เกิด ขน เม อ ใด  ท่า ให้ ร่าง กาย สน 
แรง จน ไม่ อาจ ป ร' บ่ ปรุง ให้ อวย วะ ต่าง  ๆ  ท่เกิ ยว กบ ความ วน เวืย นของ เลือด  เช่น  หัวใจ และ 

ห สอด เลือด ท่า งาน เพึ่ม ขน ได้  สาเหตุ เห ด่าน มก ได้แก่ ความ กระทบ กระเทือน ต่อ จิต ใจ อย่าง รน 
แรง จน ท่า ให้ นอน ไม่ หลบ  รบ ประทาน อาหาร ไม่ ได้  โรค หว ใจ การ ออก แรง จน เหนือ ย เกิน 

ไป  การ แาด้ พษสี่ งหนื งสึง ใด หรือ การ เบึน โรค ติด เชอ เช่น ไข หวด อย่าง แรง เบืน อาทื 

อาการ ของ โรค ความ ดน เลือด ตำ ประเภท น  ได้แก่ ความ ดน เลือด ตำ กว่า ธรรมดา 

ความ อ่อน เพลีย อาการ หนา นืด  เบืน ดม  ใจ สน  วิง เวย น แสะ คด น ไส้ เม ออ อก แรง 

การ ร' กษา ได้แก่ การ รก ษา โรค ที เบน ส'' เหตุ ให้ หาย ไป  การ พัก ผ่อน ทง ร่าง กาย และ 
จศ ใจ  ความ ระ มด ระ ดัง ใน การ เปลื ยน อริ ยาบ ถ  เช่น จาก ท่า น่งเ บึนยึ น  ไม่ ริบ รอน พรวด 

พราด เกิน ไป  แล' ว ค่อย  ๆ  ออก กำ ลง กาย ตาม สมควร เม อ อาการ ค่อย ทุเลา ขน 
อนต ราย จะ มาก น' อย เทียง ใด ย่อม แลก แต่ สาเหตุ นน 


^61. 


โ: ค กวา มด นเสึ อด ตำ ทก่ธ ให้ เกด หวา แ 0 ตก 6ย่ โดย ทํว ไป  คือ โ: กก วาม คน เตื ชิด ตำ 
ชิ ย่าง แห้ ด: ง ห: อทเ มึน แบบ ปฐม  เมึม มา แต่ กำเ นิ' ดหรี อเมึ นอ ย่าง ติด ต* ว  วดเ ท่า ใด  ๆ  ก โม่ 
ขน  แต่ เจา ตว ท่า งาน ไค้ มีชีว ตอย่ ตาม ปกติ สุข เข่น สาม* ญชม และ ม' กมี ชีวิต ยืด ยาว ให้ วตก ถึง 
โร ก ของ ตน เองอยู่ ไค้ เ: อย ไป 

บุก คด ป: ะเภ ทน มี จำนวน ไม่ นธย เลย ที่รู้ ว่า ตนเ มึน โ: กก วาม ด' นเลี อด ตำ  เพ: าะ 
กวา ม เห นอ ย อ่อน จาก เหตุ หนึง เหตุ ใด ใน บาง โอกาส เมึน เก: อง นำ ไป สู่ การ ต: วจ  เมป็ ไค้ ท: าบ 
ว่า ตน เอง มี กวา มด น เลือด ตากว่า ปกติ แล ว  ย่อม สง ลํย์ ว่า อาการ ต่าง  ‘บุ  ท เกิด ขน ไค้ แก่ กา: 
ปวด ศีรษะ  กา: หายใจ หอบ เล็ก  ‘บุ  นชิย  ‘บุ  เม ออ อก แรง  ความ เห นอ ย ง่าย  ความ วิง  เวียน 
หรื อก วาม เส อม สมา ธใน กา: ท่า งาน  เมึน ผตข อง ความ ผิด ปกติ ท ตน มี อยู่ 

เมึน สิ' ง ธ:: ม ดา สามัญ ทีปุถ ชน ท' ว  ‘บุ  ไป  ย่อม จะ ห ว' น เกรง ความ ด' น เลือด ตํ่าซี ง ตน 
มี อยู่ ว่า  สก ว' นหนึ ง คง ลด ตำ ต่อ ไป อีก 

แต่ สถิติ เกี่ยว ก' บ การ ป: ะ มัน ชีวิต กล* บ แสดง ไป ใน ทาง ตรง มัาม  บุคค คฃึ่ง มี ความ 
ดม เลือด ตำ มัก จะ มี ชีวิต ยีน ยาวกว่า ผู้ชึง มี ความ ดัน เลือด ปกติ  ซึง ย่อม ค่อย  ‘บุ  'เปลี่ยน แปลง 
ไป ใน ทาง ทฺสูง ขน ตาม อายุ 


เรา หน 


กลบ  [ปพ 


ดก น ถงเ รอง รถ ยนต กน อก ค รง  ใน เวลา ซึอแ ดะ ทดลอง ขับ ใน 
ตอน แรก  เรา มัก จะห้ สึก มัอย หมัา ถา รถ ของ เรา ไม่ ไค้ ส ราง เพือ ความ เร็ว และ เร่  ง ไค้ ขัา  ยี่ง 
ใช้ นาน ไป ถึมีแ ต่จะ ไม่ มี ทาง สู้: ถ แบบ สปอร์ ต  แต่: ถ กำลัง มัอย และ เร่ง ไค้ ชา ของ เรา นาน ไป 
จะ สึกหรอ นอ ย 


ผ้มีก วาม ดัน เลือด ตำเ มึน โ: ก ประจำ ตัว  และ ถา หาก แพ ทย ไค้ ตรวจ อย่าง ละเอียด 
แล วมี ไค้ ลง ความ เห็น ว่า เนือง อา ก โรค หนึง โ: อ ใด  อาจ จะ: กษา ตน เอง ไค้ อย่าง ง่าย  ‘บุ  อย่า 
เร่ง ตน เอง มาก มัก  ออก กำ ลง ตาม สมควร  มีสิท ธ พิเศษ ท จะ ศีมสุ รา หรือ เบียร์ ได้ มัาง ตาน 
สมควร เพื่อ ความ ดัน เลือด สูง ขน นาง  เมึน สิทธิ ทผู้ มี กวา มด นเลึ อด สง ไม่ อาจ มี ไค้ ง่าย  ‘บุ 

ยา ต่าง  ‘บุ  ซึ่ง ท่า ให้ ความ ดน เลือด สูง ขน อาจ มี ประ โย ชนืใ นรา ย ความ ด น เลือด ต่า 

ชิ ย่า] มาก จาก โรค แต่ ไม่ ใข่ฟิ งดีห็ ‘ม่าน าใข้ เนน บ่^ “จำ ลืา ห^น นู้นืค วาน ดัน เลือด เ^า ประจำ ตัว 


๙๖ 


ยา เหล่า น' ๆะ ทำ ให้ ใๅเ ตน  ให้ ปวด ห้: ษะ มาก ขน  นป็น ไม’ หล่ม ไต้ ง่าย ห: อค วาม คิด ฟุ้') ซ่าน 

เพ: าะล วน เบืน ยา เร่ง 


สม มุต ว่า: ถ ของ เ: าไม่ ใช่: ถ แข่ง ห: อ ไม่ ใข่: ถหี่ ส:' าง ขน ล่า ห: ไ) ใช้ นา มน เชป็ เพลิง 
ขนด ออก เท น สูง ห: อ ใช้ คาบ ว I: เต อ:  ๒- ๓  ตัว  เ: ากค ว: พอ ใ' าเพ ยง แค่น' น  กา: เปลิ ยน ใช้ 
นา มน เข อ เพลิง ให้มื กำ ตัง อัด: ะเ บด เพิ่ม ขน  ห: อ กา: เพิ่ม คา บิ วเ: เต อ: คง คะ ใช้ ป:: โย ชน 

อย่าง' กาบ ฉวย เท่า นน  แต่ นาน ไป โต หะ ที่ เสียด สี อัน ตาม ส่วน ต่าง  ‘ๆ  และ ที่ ช่าง ไต้ กำหนด ไว้ 
ล่า ห: บเ พอ กา: ขับ ในอั ต: าค วาม เ: ว ขนาด ธ:: ม คา คง จะ ไม่ ม่วน ทน ทาน ต่อ กา: ผืน เร่ง ได้ เสย  - 


เค: อง บิน ซึง เบน ยาน พาหนะ ตัวอย่าง ของ ความ เ: ว ไม่ ได้ เ: ว เท่า กน  จะ ชา เ: ว 


แล ว แต่ แบบ ห: อ ขนด และ ความ ป: ะ สงค่  : ถแ ท: ก เต อ: ซึง เบึน ตัวอย่าง ของ กำ ล่ง' กุด กำ ตัง 

ลาก เท่า อัน 


กา::" กษา ทืคิที่ สุด ล่า ห:' บผู้ม่ ความ ตัน เลือด ตำ อย่าง ป: ะ จำ ตัว  แต่ ทำ งาน ไต้  ม่ 


ขัอที แพ ทย่ อัด ความ ตัน เลือด ตากว่า ปก ต  และ ม่ซึวิ ต ยืน ยาว ให้ นาน ถงเ บึนห่ วง ถึง โ: ค ของ ตน 


มา เบน ลิบ ‘กุ  บื น* น  คิป็ กา: งู้ค วาม จ: ง ว่า  ตน เอง เบืน บุคคล ผู้ โชค ดึ  จะ ม่ซึว้ ตอ ยู่ ใน โลก น 
ไต้ ย* ง่ยืน 


๑ 0—๑๑ 

การ ปฏิบ ต ตน เพือ สฃ ภา พอ นาม โ) ของ น' ก บริหาร 

กวา มทก ล่าา มา แล ว ใน บท ที่  สิ่  โรค! ๆ วาม ดนเ ดึยิด ตำ เบึน โ: คฅี่ ๓ ด แก' มคค ลหํว  ไป ใคั 
นชิย กว่า โรค ความ ด นเลึ อด สูง  ไม่ นบ ว่า ฌึนโ รก ที่ เกิด ขน ไต้ บ่อย ใน น' กบ ร หาร  แศ่เ ขืยน 
ไว้ ใน บท น' น เพราะ ผู้ เขียน ถูก ถาม อยู่ เส มป็แ ดะ ผู้เบึ น โรค กลํว โร คน อยู่ มาก 

โรค ความ ดํน์ เลือด ตำ กิ เบึน ข นคร* ง คราว  อาด เบึน ผด ชอง โร คอน ‘ๆ ไต้ หลายอย่าง 
และ อา' า เกิด ดา กก วาม ตึง เครียด ทาง กาย หรือ ทาง ใด อย่าง รน แรง ดนเ บึนแ รง กระทบ  ที่ ร่าง กาย 
ไม่ ทน ต' งตว หรือ ไม่ สามารถ ป ร' บให้ สัก' บ์ภา วะ น* น์  โร คน ไม' เกิด ขน บ่อย หรือ แพร่ หลาย 

โรค ความ ดน เลือด ตำ อึก ประเภท หนึ่ง  เบึน โรค ประ ดำ ตัว  ให้ แพทย์ ตัด ความ คน 
เลือด เนึ่อ ใด กึไต้ ผล ว่า ตำ กว่า ปก ตึอยู่ เสมอ  ทำ ให้ บุคคล ผู้มืค วา มด น เลือด ตา ไป เช่น น* น์แ ละมี 
ความ รผู้ค วาม สน ใด ใน ทาง แพทย์ กิดค วาม ปรืวิ ตก ว่า ตน เอง คง อายุ ไม่ ยืน  วน ใด กวา มด น 
เลือด ตํ่า ลง ไป อึก ดะ อยู่ ใน โลก นไต้ อย่าง ไ: 

ตรง ก' น ขาม  บุคคล ชง มี ความ ตัน เลือด ตำ และ ทำ งาน ทำ การ ไต้ อย่าง ปกติ แต่ ผิด 

ปกตึ ตรง ที่ ร'" ว่า กวา มด น เลือด ของ ตน ตำ ไป ดา ก ตำรา ดะ มี อายุ ยืน กว่า บุคคล ธรรมดา 


กล่าว ตัน ว่า  ทุก สิง ท กอ ย่าง ใน โลก นมีท 'ง ส่วน ตึแ ละ ส่วน เลืย  ไม่ มี อะไร จะ ด เสีย 
ทุกอย่าง  ใน ทาง ตรง ข' าม ไม่ มีสี่ง ใด หรือ กาง ปฏิม ตก าใ ได  ๆ  ดะ มี แต่ ส่วน เลืย  การ รก ษา 
อนามัย เบืน เช่น นนเ หมี ธม ตัม  การ ระมัด ระ ตัง ปฏิบ 'ติ ตม เพ อสุ ข กา พอ นาม ยอ ย่าง เคร่ง  ค ร' ด 
เฉียบ ขาด คง ไม่ มีแต่ ช่ธดี  การ ปล่อย ปละ ละเลย ไม่ เอา เร อง ไป เลืย เลย กง มี แต่ ขอ เสีย เบึน แน่ 


เห มีป็น ตัม 


จาก นฅย สา ใ^ ไ^  สใใ  ^  เลม 'ก  ฟ่  —  (กร กลูา คม = สง าไา คม  130๕ ว  ฟ่) 


1 


กา! ปฎิบํ ตหน I พ 0 สุขภาพ ป็นา ม!) ฑีดีค งมีลํ กษณ ะ เข่น สิงคี ทํ้งห ตาย  คีธ ตก ษณะ 
เบน สา ยก ตาง  ไม่ ตึง หรีป็ หย่ป็ น ‘าน เกิน ไป  และ บอก ได้ ขาก ธ ย่าง ยิง  พป็คี น' นเบึ นอ ย่าง ไ 7  ขู่ 
ปฎบ ต จำ เบน ตอง พิตา รณ ากิธี ปฏิบ 'ต แล วป งะ เม่น ผด ดวย หน เอง ว่า เบึน  อย่าง  ไง และ  ให้ ความ 
ผาสุก แก่ ตน อย่าง ไง 

หด กก วาง  ‘สุ  ทพอ ตะ ถือ ว่า เบึน สาย กลาง หงีป็ ความ เหมาะ สมใน วิธี ปฏิบ 'ตึ ต่างๆ 
คง ตะ อา ศย ได้ ตาก เก ณๆๅ ต่าง ‘สุ  เหล่า นคึอ 

*1.  วิธี นไแ บึน วิธี! ง ได้ม่ กล่าว ไว้ ใน ต่าง า ต่าง  ‘สุ  โค ยทํว ไป 

๒.  วิธี นน  .ผู้ ปฎิบ สิม่ค วาม เข่า ใต แสะ ได้ นำ มา ดํดแ ปลง ปง' บปงุ ง ให้ เหมาะ แก่ ตน 


ตาม สม ควง 


๓.  วิธี น ไ) ไม่ ทำ ให้ ผู้ปฎ บ' ตรู้’ สิ กว่า ยุ่ง ยาก หรือ เบึน งะ เม่ย บวิน 'ย กวด ขน เกิน ไป 
6.  วิธี นน ไม่ เบึน กำหนด กฎ เก ณๆา ตาย ตว  ทํ้งั้น เพึอ ให้ เหมาะ สม แก่ ชีวิต และ 

ง่า งกฺา ย ของ มนุษย์ ซึง ไม' เที่ยง ตง ง  / 

ความ ต งง  เรือง กาง ปฏบ 'ติ ตน เกีย ว แก่ สุขภาพ อ นาม ยนผู้ เชีย น ได พยายาม  สอ ค 
แทง ก ไว้ ใน ม'/ เต่า ง  ‘สุ  ของ เงื่อง โรค น' กบง หาง นไเ ต' งแต่ บท แง กเบึ น ตนมา  กาง' นำ มา กล่าว 
ป็กเ บืนธี กบ ทหนึ ง ตึง เบึน ทำนอง ของ การ สร ป บาง และ ขยาย ความ บาง ตาม สม ควง เท่า นน 

หวข ไ) จอง กาง ปฐิบ ต ตน เพ อ สุขภาพ อ นาม ย ชอง นัก บรื หาง ตึอ กาง  แยก อง ค ประ- 
กอบ ของ กาง ทำ งาน แสะ ความ เบึน อยู่ หรือ พนุตึ กา รณ ต่างๆ  ใน ชีวิต ปง ะ จำ ว' นอ อก  เบืน 
เง อง  ๆ  ตาม ทีเ หน สม ควง และ ใหค วาม เห น ว่า ใน แต่ ละ เง อง เหล่า น' น ควง ตะ ได งบ กาง  ปฎบ ต 

อย่าง ไง 


เวลา อาหาร 

เงื่อง การ ฅไแวลา เบึน กำหนด กฎ เก ณต 1 ใบ กาง งบ ปง-ทาน อา หาง มอ ต่าง  ๆ  นัก ได้ 
ง' บก างพิ ถืพินั นเบึ นพ เศษ ใน บง ง คา ท่าน ผู้ สบ ไ'^ ต่® ทา าปฮิ ม่ตท บ^'^ ป็สุช มา พอ บา นัย  อย่าง ไม่ 
ค่อย มี เหตุผล เบึน ส่วน ใหญ่ 


เ'  บท!^ วาม ใน เ: อง โ โค แผด นาย่ ปี!] หรึอ เพล กระ เพา ะป็า หา โ  ได้ แส คง ให้  เห น ว่า 

'  ราง กาย ของ คน เใา สะตอ ง กา โธา หา รก ช 0 โมง ต่อ คห้ใ เพั  แด วแต่ การทำ งาน ของ ร่าง  กาย นน 
เอง  ถา ทำ งาน มาก  เรา สะ ห้ว I รวก าร คอย เวลา อ” น กำหนด ฌึนวิ นํย  มี!] ระ โย ขน์แ ต่ใน ทาง 
-  ว่นย  แต่ สะ ทำ ให้ เกิด อนต ราย  นา ย่อย ที่ ออก สาก กระเพาะ อาหาร ตาม ความ ตอง การ ของ 

ร่าง กาย มี ส่วน สำ คญยิ งฅ ทำ ให้ เกิด แผล นา ย่อย ได้  ถา ทำ งาน นอ ย แต่ รบร ไ] ประทาน ตาม 

'  เวลา การ รบ ประ ทาน ย่อม เบึน การ ผืน เพื่อ เวลา เท่า น* น  คง ไม่ ให้ ความ เอ รึดอ ร่อย เท่า ที่ เรา ควร 
สะ ได้ 

ในเ รอง เวลา อาหาร  จึง ควร สรุป ได้ ว่า 

ด.  รบ ประทาน เมื่อ ได้ เวลา พอ ประมาณ เพื่อ ให้ ความ สะดวก แก่ การส คหา อาหาร 

:  ๒.  ร ไ] ประทาน เมื่อ หิว  เพื่อ ให้ ร่าง กาย ได้ ร' บ อาหาร ตาม หล ก ของ  “การ กิน 

'  เพป็ อยู่  ” 

๓.  ร้บป ระทา นบ ไง เม ออ ยาก  เพ อ ให้ มี ความ รู้สึก ว่า เกิด มาท ง ชาติ  ควร สะ 

ได้  “กย่ เพื่อ กิน’’  เสึย บ' างอ ย่าง มนุษยธรรม ดา สามัญ  ไม่ ถือ วินย เคร่ง ค รด เกิน ไป มัก 

,4.  อย่า ปล่อย ให้ เวลา อาหาร ล่วง เลย เกิน สมควร  เอา แต่ งาน เกิน มนุษย์ สน 

^  กระเพาะ อาหาร สะ ทะลุ เข' าสม ได้ สก วน หนึง แล วก ไม่ สามารถ ทำ งานอย่าง มนุษยธรรม ดา ได้ 

&.  อย่า ร ไ] ประทาน ให้ หลาย เวลา นก สน อวน เกิน ไป  และ รด รอน ความ มี ชีวิต 

1'  'ยีน ยาว 

ช ฬิคฃ อง อาหาร 

[  ใน เรื่อง ชนิด ของ อาหาร ทาง ตำรา  แบ่ง แยก ออก ไป เบึน โป รติ น  ชง มา สาก เนอ 

'  คา รโบ ไยึเ ดร ตวึง ได้ สาก แบ ง และ มื่า ศาล  และ ไขมัน ซึง มี อยู่ ใน เนอ  นม และ นา มัน ต่าง  ‘นุ 

สาก พืช และ สตว่  ป็าต ของ อาหาร มี ปะปน มัน อยู่ ใบ อาหาร  ใน อาหาร บางอย่าง อา สมี ธาต 

[  อาหาร มากกว่า หน งอ ย่าง  เช่น ใน เนอ มี โป รติ น และ มัน ใน อาหาร บางอย่าง มี ธาตุ อาหาร ครบ 


๑ 0๐ 


เชน ใน นม มิทง โป: ตืน  คา: โบ ไ!] เด: ต และ ใ ขม* น  ดง นไแ มธพ ด ถึง ชนิด ข ชิง อา หา: ท คะ เลืธ ก 
7บ ป: ะ ทาน  เรา แบ่ง ชิป็ก ไป ได้ ว่า  ได้แก่ อาหาร เนอ  ขาว  ผก  ผล ไม้ และ ไข มน 

ใน ดาน สุขภาพ อนามัย  อา หา: ท เหมา ะคีชิ อา หา: ซึง มี ทุกอย่าง ครบ เบึน สด ส่วน 
พอ ดี  แต่ ความ พอ ดีมีห ลัก เก ณ' ท่อ ย่าง ไร น' นเบึ น การ ยาก ที่ คะ เขียน ไว้  ณ  ที่มี ได้  ใน หลัก 
เก ณ๚น น  เขา มีว้ธี กำหนด  ๒  อย่าง คือ พูด เบึน น' าหมั กอ ย่าง หนึ่ง  เข่น ควร ได้ อาหาร เนอ 
หน ก เท่าใด  อาหาร ขาว  ผก  ผล ไม้ หรือ ไขมัน หน กอ ย่าง ละ เท่าใด  อีกอ ย่าง หมี ง พูด เบึน 
หน่วย ความ รอน หรือ แค ลล อร ว่า ควร คะ ได้ คา ก อาหาร อย่าง ใด  เท่าใด  ถา คะ พูด ไป ครืง  ๆ 
ก คง ไม่ ได้ ประ โย ขน  เพราะ เรื่อง ตำรา อา หา: และ เรื่อง เลือก รไเ ประทาน เบึน คน คะเ รอง เหมือน 
อย่าง ใน การ ดูแล รก ษา รถ ยนห  หนำ ลือ คู่มียิ ของ รถ แต่ ดะ คัน คะ บอก ไว้ ละเอียด ว่า  เม อ ใช้ ไป 
ถึง  1.00  0  -๒ 00๐  หรือ  ๓00  0  กโล เม ต:  เคา ของ ควร คะ หำ อะไร บาง  เข่น ให้ เป ลืยน 

นา มน เครือ ง  ให้ ต: ว คน' ากล 'น  ให้ ตรว คหว เทียน  ๆลก  บาง ระยะ ให้ ตวว ค  ๓0  ราย กา: 

บาง ระยะ ตอง ตรา ค ถึง  ๒ 0-๓0  -  รายการ  ถา เรา พยายาม ทำ ได้ ตาม เขา แนะ นำ ก คง คะ ดี 

เคา ของ รถ มา ง คน หำ อยู่ ได้ ลัก หนิง  แต่ โดย ทว  ‘ทุ  ไป ถำเ คา ของ รถ ทุก คน คะ มี วินัย เคร่ง ค: ด 

พยายาม หำ ให้ ได้ ครืง ‘ทุ  เบึ๋น นิคลื น  เห น คะ ตอง เลิก ทำ มา หา กน เลย ง ปาก เลย ง ทอง  ไม่ ตอง 
หำ อะไร นอก คา ก นำ ท่อง หนำ ลือ คู่ มีอร่ กษา และ เปลื ยนค ากส ภาพ เบึน เคา'! เอง รถ  ให้ รถ เบึน  ' 

เจ ำเ มึน นาย 

ใน กา: เลือก อาหาร ร ไ' ประ ทาน  คืง ควร คะ ลิด พอ เบึน ลัง เข ป  อย่าง คะ กล่าว 

ต่อ ไป  คือ 

■51.  อาหาร เนึ่อ  ได้แก่ เนึ่อ คัว  เนอ หมู  เนอ ไก่ หรือ เนอ หอย  ปู  ปลา  รวม ที่ง 
นม และ ไข่  ส่า หรบ คน ไทย เรา ควร เพ็ม ชน  โดย เก พา ะ เมือ ร่าง กาย ย่าง เขา อีก คัยห นึงข อง 
นำ บรื หา รน น  ธาต โป: ตีน มีแต่ คะ เลือ มส อาย ไป ได้ ง่าย ตาม ค วาท สึกหรอ ของ ร่าง กาย 

บญ หา ลัน เกด แต่ ความ เขา ใค ผิด เกย ว แก่® า หาร เนอ มี  ๒  ประ กา:  ท ควร กล่าว ถึง 
ไว้ ตาม สมควร  คือ 


0  0  (?) 


ก.  ป็าหารเนธทำให้เบึนความคัมเตืธดสง  หรือ พืนป็ ไ เต ราย แก่ ผู้เบึ น โรค ความ 
ดนเ ลึอด สูง จรืง หรือ ไม่ 

ขอน ไม่ มี ความ ครืง  อาหาร เนอ ไม่เ มึน สาเหตุ ชอง โรค ความ ดไแ ลึอด สูง  และ: ไม่ 
เมึน อันตราย ห่อ ผู้เ มึน โรค ความ ดนเ ลึอด สูง  อาหาร เนอ ไม่ เหมาะ แก่ ผ้เ มึน โรค ความ อัม เลือด 
สูงเ 'นพ าะ ใน ระยะ ราย แรง  เช่น มี อาการ แทรก ทาง ไต แส' วเ มึน ตน 

ข.  กเร ดม นม วัน ดะ มากๆ ดี หรือ ไม่  เพราะ นมเ มึน ยอด อาหาร ซึ่ง ย่อย ง่าย  มี 
■ธาตุ โป รดีน  แมง นา ตา เส และ ไข มน อยู่ ครบ 

การ วับ ประทาน อาหาร ชนิด ใดก่ ตาม  ถ' า มาก เนิน ไป ไม่ ดี ท^ง สน  คน ไทย เรา ดีม 
'นม น' อย  การ ดื่ม นม เพึม บ' าง ตาม สมควร' ๆะมี ประโยชน์ สำ หรบ ผู้มี ร่าง กาย ไม่ แขึง แรง ตาม 
ปก ต  การ ดื่มเ มึน คร^ เมึน คราว คง ไม่ ทำ ให้ เนิค โทษ  แต่ ถาด มมาก  ร่าง กาย ย่อม ได้ ร' บ ไข มไเ 
เนิน สมควร  ทำ ให้ อ' วน ได้ ง่าย  การ คม นม มากๆ  เมึม ประ' ง่า  'จึง ไม่ น่า คะ สมควร สำ หรไ เ 
นก บริหาร ที่ ร่าง กาย สม บูร ณดี อยู่ แด ว  กำลัง จะ อวน ขน หรือ อวน อยู่ แล ว 

อนึ่ง  น่า ลัง เก ต ว่า  นมเ มึน อาหาร ซึ่ง ธรรม ชา ดี ได้ ส ราง ไว้ สำ ห ร' บ ทารก 

ธรรม ชา ตได้ สร' างไ ว้เ' นพ าะ ระยะ หนึง  ใน ตอน ท มารดา ตอง เลย ง ทารก เท่า น" น  ผู้มี ร่าง กาย 
เมึน ปกติ สม บ รณ ไม่ น่า จะ ตอง ใช้ อาหาร สำ หรบ ทารก ต่อ ไป อีก 

๒.  อาหาร วัก และ ผล ไม้  ควร เมึน อาหาร ประ ง่า วัน 

๓.  อาหาร ประเภท แบง และ นา ตาล  ควร ลด หย่อน ลง ไป  อาหาร แบง น* น หมาย 
ถึง ข' าว  สิ' งที่มี แบง มาก  เช่น  มน ฝรร  หรือ สิง ต่าง  ๆ  ทืทำ จาก แบง  เช่น  ขนม บง  1สน 
นิวย เตี่ยว  ถลัน บะ หมี  เมีน ตน 

,1.  อาหาร ประเภท ไข มน  ไม่ ควร ให้ มี ปริมาณ นัก 


การ คม นา 


V 


เมืธ พูด ถึง 17 ธง นา แล ๆ  กล่าว ได้ ว่า  ลี่งส ำดํญ ข แยก ความ แตก ต่าง 7 ะ หว่า ง 
7า ง กาย มนุ ษ ยกเ แค 7 ธง ยนต  คึธน านี I ยง  เค 7 ยง ยนต์ ป 7 ะกธ บด ว ยโส หะ แข 7  ธาา ใช้ น่า 
ฌึนต ว 7 ะ บาย ความ 7 'ธน หงีย เผา ใ หโบึ นไป็ และ  ก่ธ ไห เถึด เบึน กำลัง งาน  แต่ นา ไม่ ได้  เบึน  ส่วน - 
ป 7 ะกย บ ใน ส่วน ใด  ‘นุ  ข ธง เค 7 ธง ยนต์ ใน ว่าง กาย ข ธง คน 17 าลัา ม ธง อย่าง ผิวเผิน  ประ กยบ 
ดวย เนอ หน ง และ มก ระ ดกแ ขึง เบึน โค 7 ง  มิเดื ยดน \ ห ลือ ง ซึ่ง ประ ก ธม ดวย นา อยู่ ภาย ใน 

ความ สริง ส่วน ที่เบึ น เนอ เบน หน' ง และ เบึน กระดก นไเ มีน อ ยก ว่า นา  นากลับ กลาย เบึน ส่วน 
ป 7 ะ กอบ ที สำ คญท ฟิคแ ดะ มีธยู่ มาก ที สด  คืยมี อยู่ ถึง รอย ละ  ๗0  ของ นา หน ก ลัง หมด  กระดูก 
ขงเ บึนส่ วน แข งที สุด ของ ว่าง กาย นใเ มี นา อยู่ ถึง รอย ดะ  ๓0  ของ นำ หลัก  นา ปน อยู่ ใน ทุก ส่วน 
ของ ว่าง กาย รวม หง ขน  ผม หรีธ เล็บ ถา คะ พูด กน ใน เชิง นํ้าเ บึนลื 'ง สำลั ญ หรือ ทำนอง ปลง ตก 
บุคคล คน หนึ่ง  สมมต ว่า ลัง ปราก ฎ กาย ให้ เรา เหึน  ณ  ที ใด ลัน  ถา เขา มีลั! หลัก ว่าง กาย 
ประมาณ  ๖0  ผิ โลก ร' ม  มอง ได้  ใน แง่ วิทยา คาส ตรื ว่า  ความ ครืง ลือ นา ประมาณ  40 

ผิ โลก รไเ  หรือ  40  ลิตร  หรือ ลัา ประมาณ  เย  ปีบ วางอยู่ นนเ อง 

ใน เครื่อง ยนต์  ผู้ ใช้ ย่อม บง คบ ดวย วิธิ เหยียบ หรือ กด คน เว่ง  เหยียบ ลัาม ลัอ 

กด ปุ่ม ดง ปุ่ม แส วแต่ ค 0 ามป ระ สง ค  กำ ลง บง คบ แสดง ต่อ รถ ยนต ไป ทาง ลัน โลหะ  สาย ไฟ 

หรือ สาย ลวด  ใน ว่าง กาย่  สญ ญาณ ประสาท  ธน เบึน อำ นาค บง คบ  แอ่น ไป ตาม ประสาท 
ซึ่งขุ่ มด* วย ลั'’  สาร เคมี บางอย่าง ซึง หลง ออก คา ก อวย วะ บางอย่าง ไป แสดง นุทธ ลัง คับ อวัยวะ 
ทาง อื่น  “ขด มารค”  โดย ละลาย ไป กบ เลือด หรือ นา เหลือง  ถา เสน ประสาท ขาด นา คน 
เหี่ยว แลัง ไป หรือ เดือด ลัน ท สึก งบ®^ ส^  การบ ร หาร งาน หรือ สง งาน ของ ว่าง กาย ย่อม มีเบึ น 
ลัน ขะ งก 

ใน เครื่อง ยนต์  ลัา มน เชอ เพลิง หรือ อา กา ค ไหล ไป หาม ท่อ ใหญ่ เลก คน ถึง  สก สบ 

แด* ว ระเบิด กลาย เบึน พลั ง่'! ส่วน ใน ว่าง กาย ของ มนุษย์ เรา ลัน อาหาร ถูก ขบ เคย ว ผสม ลับ 


๑0๓ 


นา ตง แค ใน ปาก  พ0เขาสู่ก7ะเพา::ป็าหารหรึ0ลำไส้ถูกผสมกไ|น^าย่6ยให้เหลวลง1ปอีก 

แล ว ละลาย ปน อยู่ ใน นา เจุง ซึม เขา ก 7 “(เส เลืคู ด! ด้  ออก ซึเ ย่น ใน ลม หาย ใ๚ ไม่ ได้ เดิน ทาง เบึน 
ฟอง ไป ตาน เฟิน เลือด เขา สู่ เซล ล  แต่ ซึม ย่าน เยอ ของ ปอด เขา ไป ละลาย อย่ ใน เม ด เลือด แดง ซึง 
มึนา มากกว่า เนอ  เม อ อา หา: และ ออก ซึเ ย่น เข' าไป ใน เซลล์  ซึง เบึน เหมือน ลูก สูบ และ ดะ 
แสด งปฐิ ก: ยา เคมี ต่อ กัน ให้ เกิด พล' ง งาน ต่าง  ‘ๆ  นน  มี ได้: 0 มก' นอ ยู่ ใน ข่อ ง ว่าง  ‘ก  อย่าง ใน 
ลูก สูบ  แต่ ต่าง ละลาย อข่ ใน นา ของ เซล ลือีก 

ในเ ค: อง ยนต์  ไอ เลืย ซึง ป: ะ กอ บด วยข เขม่า ห: ป็ผง ถ่าน อ' นเบึ นของ แข็ง  ไอ นา 
และ เศษ นำ มน ที่ เหลือ ดา ก กา: เผา ไหม้: วมท แกส ต่าง  ‘ๆ  :0 มก' นอ อก ทาง ท่อ ไอ เลืย  แต่ ใน 
ร่าง กาย ของ คน เรา  “ไอ เลื ย”  แยก กัน ออก เบึน ทาง' ก  เข่น คา: บอน ได ออก ไซ ด้อ อก ดา ก 
เซล ล  โดย ละลาย อยู่ ใน นา เหลือง แลว ซึม ออก เบึน แกฟิ ทาง ปอด  กาก ของ แข งท ร่าง กาย 
ย่อย ไม่ ได้ ออก ปน กบ นา ใน อุด ดา: ะ  กาก อา หา: ซึ่ง ร่าง กาย ไม่ ใช้ และ สิง เย้ นพ ษ หลาย อย่าง 
ใน เลือด และ นา เหลือง ละลาย ไป ใน บส สา วะ และ ขบ ถ่าย ออก ทาง ไต 

นา จึง เย้ น ส่วน ประกอบ สำ กัญ ของ ร่าง กาย และ สำ ค' ญต่อ ร่าง กาย ทง ใน กา: บริหาร 
กา: บำ: งเล ยง และ กา: ข' บ ถ่าย  ’  นา เย้ น ฟิงท ร่าง กาย ขาด เสีย มี ได้  เข่น เดียว กับ ก: ะ ดาษ เย้ น 
สง ดำ เย้ นของ หน่วย: าข กา: ใน กา: บริหาร และ: สงกา:  ดด หา งบ ป: ะ มา ณ และ เพิม ห: อ: 

กำ ด' งอ' ต: าตำ แห น่ง  ใน ร่าง กาย คน ปกดิ  คำ นวเ ■นก น ได้ ว่า ตอง กา: ใช้ น่า ป: ะ มา ณ วน ละ  (ก 
สิต:  ทงั้ที่ เบน ต์าดึ่ ม และ เย้ น นา อยู่ ใน อา หา:  สมดุล ย่ข อง นำ จึง จะ พอ ดี ห: อ พอ กับ ที ร่าง กาย 
ตอง ใช้ เพื่อ กิด กา: ต่าง  ๆ  แล ว ขับ ถ่าย ออก ทาง ลม หายใจ  ทาง เห งอ และ ทาง อุด จา: ะบส สา วะ 

ร่าง กาย ปกติ ของ เรา ท่า งาน อย่าง อตโ นม ต  ถา เ: าดม นา มาก เกิน ไป  เรา ดะ 
■ขั สึก แน่น ดก ห: อ หมด ความ ก: ะ หาย  หริ ออ าเจึ ย นอ อก  ออก เย้ น เห งือห ริอบั ส สา วะ บ่อย  ''I 
ไม่ น่า กล* วว่า นา ดะ เขัา ไป ลน หริ อ ท่า ให้^ รา ปวม 

ใน ทาง ต: งขัา ม  ถา เ: าดม น่า นอ ย ไป  เรา จะ รู้’ สึก ก: ะ หาย  แต่ ถา เรา ไม่ มีน าดีม 
ตาม ตำ ง กา:  ร่าง กา: มีวิป็ ดึง ดูด เอา นา ใน เนอ ไป ใช้ I ห มือน กัก บริหาร ไย ก ย่า ขเ จำ หน้าที่ ใน 


๑๐๔ 

เวลา ขาด กำลัง?! น  แต่ ถา ยง ขาด นา ต่อ ไป อึก  ผล ของ กาง ขาด แคลน ย่อม ป: ากฐ ชด เจน ยิง ขน 
คอ  ความ อ่อนฺ เพลีย  การ ย่อย อา หา: ไป เมน ไค้ ไม่ ปก ศกำ ให้ อง จาร ะแข ง ห: อ ทอง ผูก  เห งอ 
ออก นยิย และ บส สา วะ นอ ย  กาก อา หา: อัน เบึน พษอ อก ไม่ ไค้ โดย สะดวก  ร่าง กาย จะ อยู่ ใน 
ภาวะ ของ ความ เบื่น พิษ  และ เนอ หน* งซึง ถูก ดึง อัาธ ยิก ไป ใช้ จะ เปลี่ยน จาก สภาพ ของ ความ 
เปล่ง ปลง สด ชืนเ มึน ซบ และ เหี่ยว แห' ง 

กา: คม นา ให้ เพียง พยิจึ งเมึ นลี่ง จำ เมึน  ป็นึง  ความ จ: ง ใน เ: ยิง กา: ขบ ก่าย กาก 

อา หา: ท: ป็ลีง ท ร่าง กาย ไม่ ใช้ ออก ทาง บ’ ส สา วะ ประมาณ วน ละ  ๑-41  ^  ลี ต: น่า จะ ทำ ให้ สรุป 
ไค้ ว่า  นา คือ ยา ฟอก นา เห ลี ยิง ขนาน สำ ค ญ ของ ธ:: ม ชาติ 


ไว ตามิน 


ไว ตามิน เบน มจจ ยสำ ค* ญ ของ อา หา:  มิธยู่ ใน อา หา: เมึน จำนวน นอ ย  ไม มิ หนา ท 
ใน กา: ส:' าง ให้ เกํด พลัง  งาน  และ ไม่  เส: ม  แทรก  หรือ  ทด แทน  เนอ หน* ง  ส่วน ที่  สึกหรอ  ของ 
ร่าง กาย ได้ แต่ มิค วาม สำ ค ญที่ ทำ ให้ ร่าง กาย เมึน ปกติ  ถ' า ร่าง กาย ขาด ไว ตา มิมํป็ ย่าง หน ง 

อย่าง ใด  อา กา: เนิพ าะอ ย่าง จะ เกิด ขน 

คำ มิยา มขัา ง ต* นนมิ บทบาท สำ คญย็ ง ทำ ให้ ไว ตามิน เมึน ยา แพร่ หลาย  และ บาง ท 
เมึน ยา ที่ใช 'กน อย่าง พิมเ พือย เกิน ไป  บาง ที่ กา: ขาด ความ ร่^ หล กอ ย่าง ธ:: ม ดา สามัญ ที่ ว่า 
ไม มิยา อย่าง ใด เลย ที่ ปราด จาก โทษ  คง มิ ส่วน เข' า เกี่ยว ของ ใหเ มึน เช่น นไเ 

จึง เหี่น ว่า มิข่ป็ น่า ลัง เก ต บางอย่าง ที่ ควร จะ ไค้เ มึน ที่: V ก ไว บ' างสำหร ไ) ผู้ วง มิ ใช่ 

แพ ทย 

๑,  โดย ทวๆ ไป  ไว ตามิน ช มิด ธ: รม ดา ๆ ไม่ ทำ ให้ เกิด โทษ  ลัา จะ ร' บป: ะ ทาน 
วน ละ สอง สาม เม ด 


เอ.  ผู้วึง มิ ร่าง กาย ปกติ และ รบ ประทาน อาหาร คุณภาพ พอ สมควร  ไค' ตาม ปกติ 
ไม มิค วาม จำเ มึน ที่ สะ ต้อ รรไ ป’-’^'^^ โ'^'^'' มิ^ 
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®0 ๕ 


ห.  ไว ตามิน ทีมี จำหน่าย ใน ท ชิง ต ลา?! ใน สม่ ย’^ ส่วน ใหญ่ ฌืน ไว ตามิน รวม  ใน 
บาง โอกาส ท แพ ทย สง ให้ แก่นู้ ชง! น่มิธ ๅกๅ 711 ธ.] กๅใ ขาด ใๆ ตามิน นํน  ความ สรง มิ เลต นา 

ให ได ประ โย ชน สาก ไว ตามิน นาง ชิ ย่าง ใน กา 71 ก ษา! 7 ด 

4.  ใน การ รบ ประทาน ไว ตามิน เบึน ยๅป 7 ะ จำ บ' าน  ส่วน มาก ผุ้ใช มก สะ ลง ความ 
เห น ว่า  ยง ราคา แพง กยึง เบึม ขป็ งด  ม' กเบึ นความ ส? ง ว่า ไว ตามิน ฃึงมิ ราคา แพง ม' กมิ คุณภาพ 
ด ประ กอบ ควย ไว ตามิน แต่ ละ อย่าง ขนาด สูง  บางอย่าง มิยึ อร โมน ทาง เพศ เบึน ส่วน ประกอบ 
ดํวข  และ ดู เห มิอน สะ เบืน สิง สูง ใส ให้ เห้น ว่า ดียึ๋ง ขน  ท่าน ผู้ อ่าน ควร สะ ไค้ พสา รณ าเพึ๋ ม  เติม 
ว่า  คุณภาพ และ ความ แรง ของ ยาก' บ ความ ก' บ ความ จำ เบึน น* นเบึ น คม ละเ รอง และ คน ละ อย่าง 
สมมติ ว่า กางเกง เนอ นม  ‘คุ  ขนาด ค่อน ขาง หลวม เหมาะ แก' กา 7 นอน  ท่า เรา ประ ด' บ เพชร และ 
เดน ควย เงิน ดวย ทอง เขา ไป ดวย ให้ ท' ว กางเกง นอน ของ เรา ย่อม มิ ราคา ขน  แต่ สะ มอน สบาย 
หรือ ไม่  และ สมควร หรือ สำ เบึน หรือ ไม' เบืน อก เรื่อง หนึ่ง  โดย เฉพาะ ยีอรื โมน ทาง เพ คน น 
ไม่ ใช่ ยา ที่มิแ ต่คุณ 

ผู้ เขียน ไม่ ไค้ มิเ สต นา ทำเ รอง เล็ก ขนาด ซอ ไว ตามิน มา รบ ประทาน  ให้ กลาย เบึน 
เรื่อง ใหญ่  ตอง ให้ แพ ทยต รวส ร่าง กาย กน ทุก กรณี ไป  หาก แต่ มิค วาม มุ่ง หมาย ว่า  ถ' าร' บ- 
ประทาน ไว ตามิน ราคา แพง ‘คุ  ลอง ถาม  ๆ  แพ ทยท ห้  สก ถึง คุณภาพ ขนาด ใช้ ความ จำ เบึน 
เสีย ก่อน  ย่อม สะ เบึน ประ โย ชน  อก ประการ หมง  ไม่ มิยา อย่าง ใด เลย ดี ทุก ประการ  ไม่ มิ 
ข' อ เสีย เอา เสีย เลย  สมมติ ว่า สะ ไม่ มิ พิษ ราย ให้ เห นอ ย่าง ทน ตา  แต่ อาการ ไม' พิง ประ สง ค 
บางอย่าง เกด ขีน ไค้ สาก ไว ตามิน บางอย่าง เห มิอน กน  เช่น  รบ ประทาน แล ว ร^ สีก รอน 
ปวด ศร ษะ  หรือ นอน ไม' หลบ เบึน ตน 

บุหรี 

การ สูบ บุหรื่ สะ เบึน สิ' งมิ โทษ หรือ ไม่ และ นาก น® ยเพิ ยง ไร  อา ส เกย ว ของ กบ การ สบ 
มาก หรือ น* อย  ถ' าสูบ มาก ย่อ นเบื นอน ตรา ย  ทำ ให้ มิม งง  ทำ ให้ หลอดลม มิ อา กใร อ' กเ สบ เพราะ 
ศว' นบ หรี่ และ สิ' งที่ป นอย่ ไน อก นนุ ห^ I ^ า^^ อึ®''^^^'^ น^ ยอ ห'^ ออ สน  ผู้ฟิบ บุหรื่ สัด 
สะ มิ อาการ ไอ  มิ เสมหะ นาก บ* างน อย ปาง แล' าแต่ ก่า สูบ สัด นาก หรือ ณีอย 


การ เลก มุ ห: โม่ ใช่เ 7 ป็งง่ าฒก และ ขน 0 ย่กไ เหลา ยสึง หด ายป็ ย่า-!  ผ้ขง เบืน โรค 

/  ’  โ  ม่^.?  ^  ^  ^ 

แผล นาย ยีข  (แผล กระ เห เาะ ป็า หาร)  โรค เฟิน เลืธ ต ห' วใคุ หรื ธ ความ ด ไ แลืป็ ค ส-!  ควร หเ ยๆ ยาม 

หา ทาง เลก หรือ ฟิด ลง ให้; 4 ากท สุด เท่า หวะ ได้  ผ้ซึ่ง สบ บุหรี่' พัข นาค ว' นดะ ซอง ฟิชิง ฃป็ง กน' าวะ 

พยายาม หา ทาง ลค ลง ไป  แต่ ฟิาห ร' บผู้ ซึ่ง สบ เบึ นคร* ง คราว หรือ ว' นละ สอง สาม มวน  การ 'วะ 

ลด หรือ 'วะ เลิก ไม่ น่า' วะ เบึ๋น บญ หา แต่ ประการ ใด  ความ เกี่ยว ข ‘อง ระหว่าง การ สูบ บุหรี่ กบ โรค 

มะเ รึง ใน ปอด ยงเ บืนเ รอง ของ ความ เชอ หรือ การ ลง ความ เห้น ที่ ย' ง ไม มี ข้อ ลิ สู' ว นํแน่ นอน  ใน 

ทาง ตรง ขาม  ผ้ขง สูบ บุหร เพ อ ลด ความ ตึง เครียด ของ ประสาท หรือ ความ อด อ' นของ ธาร มณ 

'วำ เบึน ตอง หา คำ ตอบ ของ ตน เอง 


กาแฟ 

ธาตุ สำ ค' ญใน ใบ ชา และ กาแฟ คือ แค ฟพีลิ น  ปริมาณ ของ แคฟ พ อิน ใน ใบ ชา มี มาก 
กว่า ใน กาแฟ  ใน กาแฟ ที่ ชง ดืมห นึ่ง ถวย คะ มี แคฟ พี อิน อยู่ ประมาณ  ด ๐๐- ด มีลลิ ก:' ม 
ซึง เบน ขนาด พอ  ๆ  ก' บที่มี อยู่ ใน ยา เม ด  เอ. ลิ. ซึ.  ห นึงเ มีด  โทษ ของ การ คืม กาแฟ จึง น ไ! ว่า 
ไม่ มาก มาย อะไร เสย  โดย เฉพาะ สำ หรบ ผู้ ซึง ดม แล ว รู้สึก สบาย  ไม่ ใค สน  มีอส 'น หรือ นอน 
ใม่ห ลบ 

บาง ที เรา มัก คะ ได้ อิน คำ แนะ นำ ให้ ผรู้เ บึน โรค เส’ น ประสาท  โรค หวใ ค  โรค ความ ดัน 
เลือด สง หรือ โรค แผล นา ย่อย งดเ 0 น กาแฟ โดย เด็ด ขาด  ขอ นึ่ลิ คา รณา ได* วา เบึน การ แนะ นำ 
อย่าง เด็ด ขาด ส่วน ความ สมควร มัน น่า ละ ได้ พิคา รณ าเบึ นรา ย  ๆ  หรือ เบึน เรือง  ‘ๆ  ไป  เพราะ 
กาแฟ มี ล* กษณ ะเบึ ม ยา ตัวอย่าง ขป็ง การ แสดง สุทธ ไม่ แน่ นอน และ เบึน ตัวอย่าง  ของ กา: สร* าง 
ความ เคย ชน ใน บค คล ต่าง  ๆ  กน  บาง คน ดม แล วน ธน ไม่ หลบ แต่ บาง คน คม แล ว หลับ สบาย 
โรค ประสาท เบ็น โรค ที่ก ว* างข วาง นาก  คน ไข อา คละ มี ความ คืคพ้ ง ซ่าน  นอน ไม่ หลับ  หรือ 
หลับ ซึม อยู่ เสมอ  แต่ มัาผ รู้เบึ น โรค ประสาท ละ ได้ ดม กา แ'^ ปาง ตาม สมควร แล* วละ รู้สึก สบาย 
ภาร แนะ นำ ไห งด อย่าง เคด ขาด น่า ละเ ปน การ เกน สม ตา^  เขน เด ว ยก' ป ใน โรค หัว ไล และ โรค 


ความ คน I ลอด สูง  'ใน โรค แผล นา ย่อย หรึป็ โ โค แผล ก* ะ เพาะ อา หา: น' น  กา แฟ่มี ช อ1 ม่คิทิ ว่า 
ม อาน าลก ระ ตุน ใ หนา ยอ ย อา หาง ป็ฏิ ห!] ๅ (ๅ ะ เพาะ อาหาร  แต่ ถา ละ ได แนะ นำ ใหัผู้ เบึน 

โรค แผล นา ยอ ย ดม ไม่ มาก นก  อย่า ดืม เวลา หิว ล* ด  คน ไข้ โรค แผล นา ย่อย ผู้ ติด กาแฟ คง ละ ม 
''ทาง เห น วา โด กน เบน โลก ท ผาสุก กว่า การ เดิก อย่าง เด ด'! เาด 

เหลา 

ในเ รอง ของ บุหร  กาแฟ และ เห ล' าซี่ง ม* กไค้ ร' บ การ กล่าว ถึง เบึน ประจำ ใน หน์ง์ สึอ 
ต่าง ‘ตุ  เกย วแก่ การ แนะ นำ ให้ รก ษา สุขภาพ อ นา ม้ย  กล่าว ไต่ ว่า  เห ด' าเบื นหว หนา ผู้ ร' าย 
หิเต่ นท สุด เมือ พูด กน ถึง โทษ ความ ข' ว่แ ละ อ' นต ราย ต่อ ร่าง กาย  การ ดื่ม เหลา ย* งเบึ น ข' อ ห้าม 
ใน ทาง คลใน ทาง แพทย์  บาง ถึ แพทย์ กเบึ นพ ระ  คือ แนะ นำ คน ไข้ ให้ เล่ก ดื่ม ไห้ ใน ทุก โรค 
เบึน ค่า แนะ นำ ท มก เคด ขาด เหมือน ก' น  แต่ คน ไข้ 1ม่ ไห้มื ชวิต อยู่ อย่าง พระ  เรา คืง น่า พิจารณา 
ถึง เรื่อง ราว ของ เห' ล่า ไป โดย ละเอียด 

ธาตุ สำ คญข อง เห ด' าหรื ป็เมื ยร  คือ แป็ล กอ ยีอล  เคร อง ดม ซึงมื แอด กอ ยีอล 

เจือ ปม และ ทจะ เร่ ยก รวม  ‘ตุ  ใน บท ความ ว่า  เหลา นนมื ประ ว* ตที ยาว นาน จน สบ สน มาก ทีลุด 
ไม่มื เอกสาร ใด จะ ยืน ย' นได้ ว่า เริม มี  เริม ประ ดิษฐ คด คน ขน มา ได้ และ เริ' มใข้ ดม เพิป็ ค วา ม¬ 
ล บาย อย่าง ที่ ดื่ม กน อยู่ ใน บจจุ บ' นหร่ อเรื่ มใข้ ใน ทาง ยา เมป็ ใด แน่  จน เมื่อ ยี่ งก' นหา ตำ ห ร* บ 

'  ตำรา เท่า ที จะ ค' นไห้ แล' ว่น่า จะ สรุป ว่า  เหลา คง เบึน ของ ค' โสก ห ร่อค่  กบ มนุษย์ 

เห ล' า แสดง ถทธ ต่อ ร่าง กาย ใน ตก ษ ณะที ผด กบ ยา  อาหาร ห ร่อเ ครอง ดม ต่าง ‘ตุ อย่ 
หลาย ประการ  ยา บางอย่าง ใน ปริมาณ นอ ย ไม่ แสดง นุทธ  ใน!] ริ มาณพ อด แสดง ถทธ อย่าง 
หนึ่ง แสะ ใน!] ริม าณ มาก แสดง ๆทธ อีก ย ย่าง หนึง  แต่ เหลา จะ เริม อย่าง หนึง นบ ตํ้ง แต่ ปริมาณ 
น' อยแ ละ เปลี่ยน เฟส งนุท ธเง งยโ ช้'! เง^า ดลูง ‘ะ ใน คุณภาพ ดาน อาหาร  เหลา จะ ให้ พล' ง งาน 
แก' ร่าง กาย โดย รวด เา' าแฒื ยเที่ ย!^' า า’ ง^''^^^ ‘‘ส้ 'ง  สะ ให้ พลังงาน ได มาก กว่ โปรตีน 
หรอ นา ตาล 
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ถา จะ I ขีขแ ว่า  เหลา หรือ แธล กอ ยึอล์ แสดง ถทอ ศ่ยฑ่ งก ายธ ย่าง ไพ างฌื น’ ะบม 
ไ!!  บท ความ เรือง โรค นก! เรื หาร กง เ!] ดียแส กา V ^ กลาย เบึน การบ” ยาย ส” พ คุณ ยา หรือ พิษ 
ของ ยา แล ว แต่ ว่า' าะมี ความ บ่^ง หมาย ไ!] ทาง ได  ถาด มมาก และ ดม เบึม ประ' จำ เหลา ไม่ เบึน 
สิง ดแน  ผิด ศีล ณึนเ บอ ง ตน  เบื นอน ตรา ย ต่อ กระเพาะ อาหาร  ต่อ หวใ 'จ  ต่อ ประสาท และ' 
ตอก วา มด นเลึ อด ทงมี ความ เกย ว ของ กับ โรค ตบ แข็ง ซึ่ง! บื่นท ง้' ศีอย่ โดย ทว ไป แด ว 

แต่ เหลา หรือ แป็ล กอ ออ ลเบึ นกัว ยา สำ ค' ญที่เ รา ใช้ กัน อยู่ เสมอ  มี อยู่ ใน ยา ธาตุ 

ยา เจ รญ อาหาร  ยา บำรุง ทว ไป  ยา บำรุง เดือด  ยา ระ ง'’ บ ประสาท เหล่า นเบึ น ตน  การท 
เหลา หรือ แอ ล กอ ฮอล เบึน ส่วน ผสม ใน ยา หลายอย่าง นี่ เอง ศีธล่ วน สำ กัญล่ วน หน ง เห มีอน กน 
ให้ ยา ดง ทอ อก ขอ ไว้ เบึน ยา ประจำ บาน  เบึน ยา ประจำ บาน ของ บาง ท่าน หรือ เบึน เหมือน หนึง 
ยา เสพ ย่ตค โดย ผู้ เสพย์ ไม่ร้  แต่ ทุก ประเทศ ยอม ให้ ขาย ยอม ให้ ใช้ ก็ เพราะ ไม่ มือ น ตรา ย และ 
เพราะ อย่าง ไร ผู้ร่บ ประทาน ยา เหล่ านี่ก็ คง ไม่ ต^ง หกัา ซึ่อ ยา เหล่า น ไป ใช้ดื มอ ย่าง ดม เหลา  อ นง 
ท่าน ผู้ อ่าน ส่วน มาก คง ไม่ ทราบ ว่า  แอด กอ ออ ลน น นอก จาก ใช้ ผสม เหลา หรือ ยา สำ หรบ 

รบ ประทาน แล ว  ใน บาง โอกาส แพทย์ ใช้ เบึน ยา' มืด เข' าเ กัน เดือด เพิป็ ประ โยชน์ ทาง อาหาร 
และ คุณภาพ ทาง ยา ประกอบ กน 

ผู้ เขียน ไม่ ใช่ พระ มืห นา ที่ ให้ ศีล หรือ เทศนา ธรรม ใน ทำนอง เดียว กัน ผู้ เขียน ซึ่ง เขียน 
เบึน แพทย์ ไม่มื หน' าที่ ล่ง เสริม ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ดม เหลา เบึ นนจ สิน  แต่ เหึน ไป ใน ทาง สายกลาง และ 
ตาม ลกษ ณะข อง ปุถุชน ว่า อย่าง ไร เสิย โลก จะ ไม่ มืวน ปราศจาก เหลา  คน ส่วน มาก จะ ตอง 
ดื่ม เห กัา กัง ทเบึ นอ ยู่ และ โดย เ' ถ พา ะ' มก บริหาร นนไ ม่มื ทาง ต" ง สมาคม เสิก ดม เห กัา โดย เด ด ขาด 
การ ดื่ม เห กัา มาก เกน ไป เบน อนต ราย  แต่ ถา ดม พอ สมควร จะ เบน การ สมควร หรือ น่า ปริวิตก 
แค่ ไหน อย่าง ไร บาง  บญ หา ขอน ควร ได้ รบ การ พิจารณา ใน แง่ เหตุผล ตาม สมควร ต่อ ไป 

บาง ศีท่า มผิ อ่าน จะ ได้ เคย เห่ น คำ แนะ นำ อย่าง เผิน  ๆ  ว่า ใน ผู้ ซึ่ง เบึน โรค หัวใจ 
โร ศก ระ เพาะ อาหาร  โรค ความ คน เดือด สูง หรือ โรค ประสาท กัน  เหลา เบึน สิ' ง แสลง และ เบน 
■สิ' ง ต' อง ห' ามป็ ย่าง เดื่ด ชาด  แต่ ความ จริง ใน ตำรา แพทย์ ไม่ ได้มื ห้าม ไว้  เพิย งแต่ แนะ น่า ให้ 
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ลด  ดม ให้ นธย และ ไม ม เหตุผล ธ ย่าง ใด ที่าะ ต ธง V ท้มธ ย่าง I ดึดข าด  บาง ที การ เขียม ตก คำ 
สป็ง คำ เข่น กา: ดม มาก เกิน ไ!]  อาจ ละ เบึน สิ' งบืค เบื ธนได้ เห มี ธม ก* น  กิ ชา แพ ทย่เ บมกิ ชา 
ไม่ แน่น ธน อย่าง พีสิค หรีธ วิชา เคมี  เพราะ เบ็' ม วิชา ที ใช้:' กษา คน ซึ่ง ไม่ มี ความ แน่น ธน  ใน 
โรค ไต  ถา แพ ทยบ ธ กว่า หาม ธา หาร เค็ม  กึห มาย กิ งธา หาร เค็ม จด  ใน โรค เบา หวาน  กำ 
ตำรา ว่า หาม รบ ประทาน นา ตาด  มี หมาย ความ ว่า ให้ ลด ดง  ถา เรา จะ เถรตรง เกิน ไป ร* กษา 
กน ไช้ โรค ไต โรค เบา หวาน ให้ หาย จาก โรค เบา หวาน ให้ หาย จาก โรค โดย กิธิ ห* ามเ กลืธ หรื ป็ห' าม 
นา ตาล เสีย เลยอย่าง เคด ขาด  คน ไข้ ไม่ น* ป็ย คง ธ ยาก ดา โลก ไป พร* ธม ก" บ โรค 

เห ล* าธา จ คำ ให้ ผู้ ดื่ม รู้สึก อุ่น  รู้สึก รบ ประทาน ธา หาร อร่อย  แต่ สิ' ง สำ ค' ญ อย่าง 
ยิง ที คำ ให้ คน ตํดเ หลา คง อยู่ ทตุท ธ ของ เหลา ต่อ จิต ใจ คือ คำ ให้ ลืม ค 0 ามหุ กขี ลืม ความ วิตก ก' ง์กล 
ผ่อน คลาย ประสาท และ คำ ให้ มอน หด* บ  สิง น เอง คง เบึน สิง ให้ คน ต* งแต่ ฐานะ ยาก จน กิง 

มหา เคร ษฐีช อบ ดม เหล่า  และ ปฐิบ ดิก* นม าเบึ น เวลา พน  ๆ  บึ  เท่า ทีประ ว* ต คาส ตรื บอกว่า มี 
มนุ ษย อยู่ ใน โลก  ยา ต่าง"] ท ใช้ ก* นเ พอ สงบ อา รม ณ  เพ อร ะ งบ ประสาท  หรือ เพ อ ให้ นอน 
หล* บน โร  ใน โลก น คง มี อยู่ หลาย พ' นอ ย่าง  ผสิต และ สง เครา ะ หก' น แล* วก' น เล่า อข่เ สมอ เพราะ 
ช มีด เก่า  ฯ  หมด ความ นิยม ไป ดวย เหตุ หนึง เหตุ ใด  เบึน พษ  คุณ สม บต ทำ ให้ เสพ ยดิด 
หรือ เพราะ ไม่ ศก คสิท ธ  แต่ เห ล’ าป็ยู่ ยง คง กระ พน เข่น ขาว  เข่น ขนม บง  อันเ มีน ธา หาร 

ประจำ ขอ งม มษย ชา ต  เหลา จึง มีใข่ สิง มี พิษ  สิง เมี นอน ตรา ย หรือ สิง ขว ราย อย่าง เทียว ด* วย 
น  ' 

ประ การ ฉะ น 

-  เหลา เหมือน มีด สอง คม  นก บรื หาร จึง ควร พิจารณา เอง ได้ ว่า  ดม อย่าง ไร เบึน 
โทษ  ถา จะ คม เมี นคร' งเมี นครา ว ให้ สมอง และ จิต ใจ ผาสุก  คลา ยก* งวลฺ และ คลาย  ความ 
ทีงเ ครืย ด  เหลา ย่อม มี ประ โย ขน 

โดย ไม่ ตอง ป็าศ ย สถิติ หรือ การ คน ค วา วิคย  แต่ ถา ถือ หลัก แห่ง ความ จริง ว่า  ความ 
ตึง เครื ยดเ มีน สิง บน ทอน ขีวิต  นก บริหาร ผู้ หมี ความ ตึง เครื ยดมิ ได้ นน  ถาด มมาก  ย่อม อาย 
ส โร  ผ้มีค วาม ตึง เครียด ไม' มี ทาง ลด ความ ตึง เครียด ลง ได้ ทา งอน และ ไม่ ดม เหลา เพ อลค ความ 
ตึง เครียด คง คะ มี อายุ ไม่ ยีน มก  ส่วน นก บริหาร ซึ่ง อยู่ ใน ระหว่าง กลาง ไม่ ข้า ย สด หรือ ขวา สุด 
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ดนฺ บาง เลก  นป็ย  “ำ  ห: ป็พคู ปง ะ บา ณ  ฒีเพื่ ป็ค วาบ ลำ เบึน ใน สง คม และ ดม โดย ไม่ มค วาบ 
หวาด งะ แวง ว่า คะ ทำ ให้ เกด โง (ๆ  น่า คะ มีขวิ ตยึน ยาว 

ข 0 ความ เบึน สมมติฐาน โดย ป็าศํ ย หล' กข ธง  ตง งก วิทยา ทำ น 0 งนป งา กฎ ว่า กลาย 
คลึง หงีชิ ตง งก บก วาม ค งง ใน ทาง สถติ ค* นก ว* าอย่ เห ม่ธ นก ‘น  ในบื  ศ. ศ.  ด ชั^ ๒๓  ศโ 

กร งม กาง แห่ง สภา วิลํย ค* นก วา ทาง แพทย์ ของ ปง ะ เทศ ธ' งก [เษ ไค้ ดง ความ เห้น ไว้ ว่า  “  กาง 

ดม เหลา ใน ขนาด พอ ปง ะ มา ณ น* น์ค วง จะ พ คาง ณา ไค้ ว่า ไม่ เบึ นอน ต งาย แก่ หนา ท ของ ร่าง กาย 
ใน บุคคล ปกติ โดย ท' วไป  —  สำ หง' บ ความ เห็น ใน ทาง ปฎิบ 'ติ  กวา มมึ ชีวิต ยึน ยาว ของ ผู้ 

ไม่ ดม โดย เด ด วาด เมื่อ เปรียบ เทียบ กับ ผู้ ดื่ม บ' างไ ม' ดม บ* าง พอ ปง ะ มา ณ แล* วป งา กฎ ว่า  ไม่มึ 

ความ แตก ตา งก นอ ยาง ชด เคน เลย  (0001า11า3ฑ6  011111130:  7116  ?]ไ3™3001081031 

63318  01  X1161•ส^!6แเ1^8  60.  2.  —  1^6^  X01•1^.  1955.  ก.  108  ) 

ต่อ มา ใน บี  ค. ศ.  ตด้' ๖๒  นาย แพทย์ เงย์ มอน ด  เพิล  แห่งมหา วิทยา ลย คอ หน 
ยึอป กิน  ไค้ สรุป ผด กาง ศึกษา สกิติ ไว้ กัง น  “  ผู้ ซึ่ง ดม เห ล' ากั างมี โอกาส ที่ จะ มี ชีวิต ยีน กว่า 
กัซง ไม ดม อ ยาง เด ด ขาด  (?631-1,  6  :  141001101  30(1  601126V1 เท.  X.  6110ก6, 

1ก0.  !ค16 ห'  ทอโ!?,  1926) 

แม้ ว่า ความ เห็น หง สอง ปง ะ กาง เห่า ท ยก มา เบีน ต วอ ย่าง มี อายุ นาน หลา ขบีแ ล' วก็ 
ตาม  ย' งไม่ ม หด' ก ฐาน ใน บคคุ มน หก ลาง ไค้ 

การ ค่าย อุจ จาร ๙ 

กาง ถ่าย อุค คา งะ ควง ได้ งบ กาง ผึก หด ให้ สมา เสมอ เช่น เดียว กับ กาง ปล่อย ไอ เสย 
ของ เคงื่ อง ยนตร์ งเบึ น ไป ตาม สง หวะ^  ใน บหที  &  โง ค รีด สด วง ทวา งห นก  เหตุผล ต่าง ‘บุ 
ได้ แสดง ให้ เห็น ว่า  กาง ผึกฝ นมีค วาม สำ คญ ยิง  เม อป งะ กอบ กบ การ งบ ปง ะ ทาน อา หาง ได้ 
แก่ ผก  ผล ไม้ ตาม สมควร แล ว  ไม่ มีวิยิ อ นดีไ ปก ว่า  กาง ใช้ ยา ก่าย หรีอ งะ บาย เบีน กิคว ‘'ตง 
มี แต่ ผล เสย  เบีน กาง สง' าง ให้ ร่าง กาย เคย ต่อ ยา  ไม่ นาน ยา ถ่าย ย่อม กลาย เบีม เหมือน หมื่ง 
ยา เสพ ติด  คือ เมื่อ ไม่ ใช้ อุส จา าะก ยิง ผูก 


@  (ฐ) 


ชินึง  กวา ม คด ซึ่ง แพ: 'หลาย ชิ!] ไม่ นชิย ว่า การ. ฌัป: ะ ทาน ยา ถ่าย ณึนค รง ค 1 
กืธ การ ขไ เพษ  การ ถ่าย พษ ห: ชิ ยา ถ่าย บาง ชิ ย่าง มีถท ธฟชิ กน าเ หลี ชิง นไเ  เบึน สื่งไ ทัหตุ ผล 
ดวย ประการ ท^ง ปวง 

การ พํก ผ่อน 

ธรรมชาติ คง คะ ส ราง ให้ คน เรา ทำ งาน วไเ ละ  ® ๒  ชว โมง  และ พกผ่ ธน วน ละ  ด ๒ 
ข' ว โมง  ธรรม ชาติ คึงส ราง โลก ให้ มี กลาง ว' นก ลาง คืน  มี กำหนด ระยะ เวลา นาน เท่า  ๆ  ก' น 
ใน วน หน ง  กำหนด กลาง วน ให้ มี แสง สว่าง ส่อง ให้ เรา ทำ งาน ไต้ และ กำหนด เวลา กลาง คืน 
ให้ มี แต่ ความ มีด  ประชาชน ใน ชนบท ที่ ห่าง ไกล คา ก ความ เจริญ ต่า, ง  ๆ  เบึม ส่วน ใหญ่ มี การ 
ดำเนิน ชีวิต เบึน เข่น น* น  เมึ่ชิ ใด และ  ณ์  ที่ใค  ความ เคริ ญ ไต้ เข' าไป ครอบ คลุม  เม อนน 

และ  ณ  ที่ มน เรา มี แสง สว่าง ทํไม่ ใข่ ธรรมชาติ  มีลีแ ละ เลียง ต่าง  ๆ  ของ การ ประดิษฐ์  มี งาน 
และ ความ ร' ชิม รน ความ ผล กด น และ ความ เคร่ง เคริ ขด ใน การ ต่อ สู  เพ อ ดำรง ชีวิต และ เพ ชิ ความ 
เด่น  การ ใช้ เวลา กลาง วน และ กลาง คืน ที่เ มึน ไป ตาม ธรรมชาติ คึงมี อัน ตอง เปลี ขน แปลง 

ไป  การ คะ แนะ นำ ให้ นก บริหาร หริ อ บุคคล ท่ว ไป  ใช้ เวลา กลาง คืนเ มึน เวลา นอน เหมือน อย่าง 
ชาว ชนบท คึงต อง เมึม อัง ยุติ แต่ ไม่ ไต้ หมาย ความ ว่า  ถา ผู้ ใด ทำ ไต้  หรือ ทำ ไต้ ใน เวลา ใด  ‘ก 
เช่น ใน เวลา พ' ก ผ่อน  พก ร ชิน หริ ป็ใม วัน หยุด เมึม คร่ง คราว  การ นอน วัน ละ  *๒  ขว โมง คะ 
ไม' เย้ น สิง ควร ทำ. 

เห ต กา รณ ต่าง  'ลุ  อัน เมึม เหมือน บท บง อับ ความ เมึน อยู่ ของ คน เรา ใน บจค บ' น 
คง มี ส่วน สำ อัญ  ให้ แนะ นำ แบ่ง เวลา ของ คน เรา เลีย ใหม่ ว่า ใน วัน หนึ่ง ‘ลุ  ๒ 4  ข* ว โมง น* น 
เรา ควร ใช้ เวลา สำ หรบ ปฏิบ ตกิล วตร ต่าง  ๆ  น' บตง แต่ การ รบ ประทาน อาหาร วัน ละ  ต- 4  มอ 
พ' โเผ่ ชิน  อาบ นา  อ่าน หน งสึป็  พง วิทยุ  ดู ภาพ ขน ต: โทร ทคน์ ติปา ถะ เลีย ประมาณ  ๘ 
ชว โมง  ทำ งานอย่าง จริง อัง  ®/  ชว โมง และ ควร นอน ห อับ ประมาณ วัน ละ  ๘  ช* ๆ โมง  ถ' า 
ใคร ปฎิบ 'ต ไต้ กน']- เว่า ดี แม่ 

การ พัก ผ่อน อัชิข คง จะ เย้ นบ ญ หา สำ อัญชิ ย่าง หนึง ใน เร องการ ปฎนํ ติ ตน เพื่, อ 
สุขภาพ อ นาม ย ของ นก บริหาร  ย็งก าา เร่ง รด งาน  การ ประ ขา อัม พัน ธ  การ ป ร' บ่ ปรุง งาน 


๑๑!^ 


และ ความ เกย วจ ชิง ใน ทาง กา: เมือง เขา ม ส่วน ใน ชวิต กา: ทำ 4 านข ชิง นก บ? หาร มาก  ขม เพียง 


ไ:  การ พัก ผ่อน ย่อม มืน" ป็ย ตง ไป 

รถ ยนต ท เรา ไช้มื พึวท สำ หรบ เคน เครื่อง และ บีดเ ก: อง  มี คน เร่ง นา มน และ พัน เกีย: 
ไห้ เรา เร่ง หรอ ผ่อน ความ เร็ว และ กำ พัง เพื่อ ป:' บใหั เข' ากบ กวา ม ประ สง ค ของ ผู้ ขบ  ใน ดาน 
ร่าง กาย ระบบ ประสาท มืหพั าที่ พัง พับ ให้ ชํ้นส่ วน และ อวัยวะ ด่าง ‘ว  ปฐิบ ต กา: ให้ เขา กบ สํง 
แวด ลอบ ภาย นอก และ ความ เปลี่ยน แปลง ใน กาย ป็ย่  ๓  วธ เหมือน พัน  คือ  กา: ปรบ ให้ การ 
ทำ งาน เขา พับ ความ ต' องการ เร่ง หรอ ต่อ พัสี่ง ซึง: มก วน และ หนี คา กสิ' งที่ ร่าง กาย ไม่ อา ค ปรบ 
ให้ เขา ได้  ไม่ อา ค เร่ง หรอ ไม' อา ค ด่อส้ ให้ ชนะ  เรื่อง การ บง พับ ร่าง กาย ให้ หยุด ให้ ได้ พัก ผ่อน 
ห? อสิ ง ด่าง  ‘ยุ  ไม่ ใช่ ง่าย  เพราะ กำ พัง ใคข อง พัก บ? หาร ป็าค เข* ายับ ย' งไว้ ห? อ พัง ไม่ ยอม รบ 

ร  *!;)  เ^ 


วา ควร หน  ควร หยด เสย บาง 


ใน บท ก่อน  ๆ  ได้ มี ข* อก วาม เปรียบ เกีย บ ให้ เห้น ความ ค? ง ข* อ หนึ่ง ว่า 
ของ พัก บ? หา: ซงมื ส่วน พับ เค ลอน ประกอบ ควย เห ลึก กล้า  ห? อโลหะ ผสม ใหม่  ‘ยุ  เพื่อ ความ 
กง ทน และ พัก บ? หาร ลง ความ เห็น ว' าใขั งาน สำ บุก สำ พัน อย่า งยี่ง  ตาม พัก ษณะ งาน ชอง พัก 

บ? หา: เอง นน  ความ ค? ง ได้ มี เวลา หยุด เวลา พก มากกว่า นก บ? หาร 

ร่าง กาย ชอง มนุ ษย่มี คุณ สม บ* ตวเ คษเ หนี อเค รอง ยนต กลไก ด่าง ‘ยุ  ใน พัอกี สามารถ 
ซ่อม แซม ความ สึก ห: 0 ได้เ อง  แด่ ร่าง กาย ตอง การ พก ผ่อน  ถา ไม่ พก  ความ สึกหรอ เลี่ อม 
โทรม ด่าง  ๆ  คะ ได้ รไเ การ ซ่อม แซม เพียง ใน ระยะ และ ขอบ เขต อัน คำ พัด เท่า นน 

’  ความ ผพัก คน ขวต ประคำ วัน ของ นก บ? หาร  ซึง ยี่งมี แด่ คะ ทวียิ 'ง ขน ได้ ทำ ให้มื 

คำ แนะ นำ ใหม่ อก ว่า  ใน บาง ท่าน ซึง หลบ ง่าย และ หลบ ได้ สนีท อย่าง เต มกีน โ:  การ นอน วัน 


รถ ยนต 


ละ  ๖  ขว โมง กีอา ค เพียง พอ  ผู้เล อม ใส ใน อ คฉ? ย บุรุษ ได้ เคย อา งอ งนโ ปเสึ ยนห รีอ ท่า นอน ‘ยุ 
ว่า  นอน วัน ละ  ^  -  ๓  ชว โม งก เพียง พอ  คล ปะ ของ การ นอน อยู่กี การ อัคนี ก กำ พัง คต  คือ 


®  ® บิ^ 


ทา ให้ จิต ว่าง  แต่ ป: ะวต ทาส ต: หรื ธขํป็ เท จ ๆ: ง ไม่ เคย แสดง ได้ เลย ว่า  ผ้ว เศษ เห ด่าน นธา ยุ 
ยืน  กา: มุ่ง ทำ งา นๆ น ไม่ ยอน ให้ มี เวลา พํก ผ่อน อย่า งม นุษยื ธ:: ม ตา  เบึน กา: เ:' ง ส” ง ขา: ที่ 
ผต ธ:: ม ดา 

ใน เ: องของ กา: พัก ผ่อน ของ น* กบ: หา: น* นั้  เบึน สี่งที่ น่า เสนอ ให้ทํ ๆา: ณา ใน ข* น 
แ: กว่า  กา: นอน ได้ มาก ท สุด เท่า ทีๆะ ทำ ได้ เบึน คึที่ สุด  พัน ละ  0๒  ขว โมง  อย่าง ขาว บ' าน 
ใน แถบ ขน บท  ถ' าๆะ มี โอกาส ให้ ทำ ได้ พัน ละ  ๘  ข* ว โมง เบึน ข* น: อง ที่ ศว: พยายาม ปฎิ บ” ตให้ 
บ่อย ที่ สุด  ส่วน พัน ละ  '9  ชว โมง หรือ น' อยก ว่า ไม่ ใข่ เรือ งที่ค ว: แนะ นำ  แต่ เบึน เรือง ที่ ศว: 
หลีก เที่ยง หรือ เบน เรือง เฉพาะ บุศ คด 

น* กบรื หา: ชง สน พัด ใน กา: ส: างน โย บาย และ กา: วาง แผน ต่าง ‘สุ  ดวย วอ กา: ต่างๆ 
ๆงค ว: มีนโย บาย  มี แผน และ วธึ กา: ต่าง  ๆ  ให้: 'าง กาย ของ ตน เอง ให้ ได้:* บ่ กา: พัก ผ่อน 
มาก ขน 

กา: พัก ผ่อน ซึ่ง หมาย: วม ท* ง กา: สงบ อา: มณ  กา: ผ่อน คลา ยศ วาม ตึง เศรื ยด 

กา: มอน พัก  : วม ท* ง์ กา: นอน หลับ  และ ซึ่ง น' าๆะ  ลัด ให้ มีเพิ ม ชน ได้ ใน: ะย  ะ ต่างๆ  ของ กา: 
ทำ งาน แสะ เวลา ป: ะๆา พัน น* น  มีน* กบ: หา: หลาย ท่าน ผู้มีศ ล ปะ ใน กา: ทำ งาน สา มา: ถ ทำ ได้ 
หลาย ว่อด ว ย พัน  เข่น 

ต.  กา: พัก ผ่อน หรือ นอน หลับ ใน ขณะ เดิม ทาง ใน พาหนะ ต่าง  ๆ 
๒.  กา: ทำ ใๆ ให้ สงบ หรือ งีบ ไป ขว  ขณะ ใน ขณะ ที่ น* งก* บ่โตึ ะ ทำ งาน 
๓.  กา: ศ ลาย สมา ธข* ว ขณะ ใน กา: ป: ะ ขม เม อ กา: อก ป: าย ไม่ อยู่ ใน เ: องของ ตน 
หรือ ออก นอก ทาง และ ตม มีไดั ทำ ห ถา ทปใ ะธา น 

4.  กา: ผ่อน ศ ลา ยศ วาม ตึง เศรื ยด ใน ขณะ ทำ งาน  หรือ ใน กา: ป: ะ ชุม เบึน ทำนอง 
“  ทำ งาน ไป ด้วย เด่น ไป ดวย  ”  ป็ทา ห: ณ์มีธ ยู่ เสมอ  ๆ  ทน' กบ: หา: ผู้ สา มา: ถ บาง ท่าน ต่าง 
ลด ความ ตึงเ ค: ยดข ปีงที่ ป 7 ะ: ชุน ใปใ ด้ย่ ย่าง ป^ ‘หล'' ต ต'^^ ถ*'^ ต่า’ ^ ย® กฟิ 0^1 งี'® พูด ยง คำ สป็ง 
คำ เบึน ศ:* งศ: าว 


การ มึน โย บาย ธน สุขุม ตํด ทอน I ว ถา: บ แขก ห: ป็าา ใ 4 วมผู้ เขา ข 0 พบ 
'0.  กา:  “หน”  หลง เวลา:' บป: ะ ทาน อา หา: กลาง': น เพ ธน ง เล่น  นอน พก 

ห: อ นอน หลับ เท่า ท เวลา' ๆะ อำนวย ให้ 

๘.  กา: พยายาม เข* า นอน หัว ท่า เพื่อ ให้มึ เวลา นอน คืน ละ  ตเ  -  ๘  ข': โม:  เห่า 

ที่' าะ ทำ ไค้ 

๘.  กา: ใช้ วัน': าง  วัน ปลา ยล ไ) ตาห์ หรือ วัน หยด เท่า ท' จะ หา ไค้ เบึน วัน  '*  หมึ  ” 
ลาก สิง ต่าง  "I  ลาก บำน หรือ ให้ ไก ดบำ น'  ไกล ที่ ท่า งาน 

การ ออก กำ ลิง คาย 

คำ แนะ นำ ให้ นก บ: หา: ซึ่ง ส่วน มาก อายุ เกิน  4.0  บึ  ไป แล วอ อก กำ ลง กาย  ดู 
เห มึอน ละ เบึน สิ' งที่ ก่อ ให้ เกิด ปฎิกิ รืยา มาก ที่ สุด  ป ฎิกิรื ยาน* น์มไ ามึเ หด ผล ป: ะ กอบ ที่ น่า พง เบึน 
อย่าง ย' ง 

เข่น  ค.  ละ ต* อง ออก กำลัง กาย ท่า ไม อึก  เม อ ต* อง เดน ขน ลง บันได หรือ เค้น ไป 

เค้น มา อยู่ แล* วท* ง์วัน 

๒.  กา: ออก กำลัง กาย เม อ อายุ เกิน  4๐  บไป แลัว  ไม่ น่า ละมึ ป: ะ โย ขน์ 

อย่าง ใด 

.ก.  ไม่มึ เวลา  ทุก  ๆ  วัน เมธ ถึง บัาน กิ เพ สิย มากอยู่ แลัว 
4.  ไม่มึ สถาน ที่  ไม่มึ เด: อง มึป็ 

&.  ร่าง กาย แก่ แล ว  ยิง ออก กำ ลง  เก: งหว ใล ละ วาย  กวา ม หัน เสิ อด 

ละ พึง ขน 

๖.  บัก บ: หา: ทำ งาน โดย ใช้ สมอง  ละ ตอง ออก กำลัง กาย บ: หา: กลัา ม 
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เมึอ ทำไม 


ๆลๆ 
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ต่ป็ป ฏิกิใ ยา พิเศษ เห ล่าม  คำเหป็บแยกเบึนขธ  ๆ  คง ศะ ไม่ ทำ ความ ก: ะ ล่าง แ' น้ 
ไ ดัด เท่า กับ คำ ตอ ท: วม  กัง น่า คะ พูด ถึง ขอด และ ขอ เสีย: วมกั น ไป ควย ว่า มีอย่  อย่าง ไ: 


กา: ออก กำ ลง กาย ทุก ชนิด มี หลัก สำ กัญ เหม่อ นก น หมด  คือ กา: ผึน ให้ กล้าม เนอ 
ด่า งๆ  ทำ งาน มากกว่า ปก ต  มากกว่า หี่ก ลาม เนอ ต่างๆ  ทำ ธย่ใ นอิร ยา บท ต่างๆ ลัน เบึน 
ปก ต  การ ถูก ลัง คบ ให้เ คลอน ไหว และ ทำ งาน นาก กว่า ปกติ คะ ทำ ใ หก ลาม เนอ อยู่ ใน สภาพ 
ของ การ เคลื่อน ไหว ได ง่ายกว่า ปกติ และ โต ขน กว่า ปกติ  หลัก สำ กัญ ลัน หนิง ใน ว่ขา กลศาสตร์ 
หรือ เม คา นิ คบ อก ไว' วา มวล สา: ต่าง  ๆ  ใน โลก มี  “ความ เฉื่อย  (11161-03)”  เบึน คุณ สม บ* ติ 
สำ ค* ญ  คืป็ถ ำป็ยู่ นิ' ง คะ มี ความ เฉื่อย ทาง สถิต ย่  ทำ ให้ เคลื่อน ไป ได้ ยาก  ใน ทาง ต: ง ขาม 
กำ เคลื่อน ไป แลัว  คะ มี ความ เฉื่อย กล ศาส ต:  คือ คะเ คลอน ได้ ง่าย  ทำ ใหห ยุด ได ยาก 

กล ำมเ นอ ของ บุคคล ต* งแต่ ลัย  (1๐  ปี  ไป แล ว โน* ม เอียง ไป ใน ทาง คุณ สม น* ติ ของ 

ความ เฉื่อย ทาง สถิต ยคือ ลับ ลัน แต่ คะ เศ ดอน ไหว ได้ แค ล่วศ ล่ป็า ลัอย 'สง ไป  นอก ลัน ลัง มีคณ 
สม บ* ติ สำ กัญ อีกอ ย่าง หนึ่ง ขอ งอ ลัย วะ ต่าง  ๆ  คือ คะ ค่อย สีนต ว ลง ไป หาม ส่วน ของ กา: ทำ งาน 
ที่ นอ ยล ง 

การ ออก กำลัง คึง ทำ ให้ กด ำมเ นึ่อมี ความ คล่อง I ^คล่ ว'^ มว ว^ ^ คส อม โค วแ' สะ  ต่าง ง 
ขนาด สมควร อยู่ ได้ 

กา: ทำ งาน  เดน ไป มา  เคน ขน ลง ลัน ได สำลัก งาน เบน การ ออก กำลัง กาย เห ม่อน กัน 
แต่ การที่ กล ำมเ นึ่ป็ ทำ งาน ใน' แณะ ร่าง กาย กำ ร'' 'ร^^ด"*’^®^ ร่ง ริ'®^  ต่ร่' ย'' ง  กํ'’ ง'" ร  ร'® ง 
กล ำมเ นึ่ธใ น เวลา ออก กำลัง กาย นน ต่าง กง ร ใ"'” ยร "ยี่®'" ง" กํ"’ ไ^'^'^ กํ'' ร" รื®^ 'ร*’ ง ป" ใย 
กำ หาก เรา คะ มองอย่าง ไก ด  ๆ  คะ เห็น ว่า อี: ยาบ ถด ะเบึ "ไป"" ไดเ ปี" ไป อย่าง เคร่ง เครียด 
บาง คน เดน โย้ ไป ขำ ง หลัา  บาง คน เอียง ไป ทาง ใด หาง หนึ่ง  กด ำมเ นึ่อ บาง ส่วน ย่อม ทำ งาน 
มาก กวา อก บา งด วน  ไม สม ดดย แก ก"  แสะ เบน เห ทุ ของ ความ รู  สก เม อย ลา  ใน อวย วะ 
ต่า:  ๆ  ของ ร่าง กาย นน ธ:: ม ชาติ ได้ เสก สร' าง ให้ กลาป'"® ยี่® ยู่' ปี"' ได' ปี" หปู่  กำ งาน'' 1 ร'! 
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ขาม ขง กน และ กัน ให้ สมดุล ย แก่ ก้น  เช่น กลา มเน ชิ หนา ทป็ง ดึง ราง กาย ต ธน บน ให้ งป็ ลง 

กลา ม เนอ ทาง สันหลัง ดึง ช่าง กาน ต® นบ น ให้ ยืด ขน  ช่าง กาย ตาม ปกติ ใน คน ปกติ ดึง มีทร วค 
ทรง ตรง อยู่ ได้ ดง นเบึ น ตน 

ใน การ ออก กำ ลง กาย ควย ท่า มือ เปล่า  ยก น* าห นก  โหน ราว  นง ยอง  ‘ๆ  แลว 
ลุก ขน ตลอด คน การ ว่าย นา  เล่น เทนนิส  เล่น กอล์ฟ  ๆลๆ  กลา ม เนอ ต่าง ‘ฯ  ท่า งาม โดย 
ป รา ค จาก ความ เคร 'ง เครียด  กลา มเนึ อ บาง ขุคที่ ตึง เนิน ไป คะ ถก หย่อน คลาย ใน ทาง ตรง ข* าม 


กล* ามเ นอ บาง ขุด ท ถูก ยืด ไป คะ ถูก ดึง ให้ ตึง คนเ นิด สมดุล ยืตา มธ รง ■ม ชาติ 

นก บริหาร เบึน ผ้ท่' เงา น แช่ง กับ เวลา อย่าง แห* ครีง  เวลา เมื นของ ตน เอง น* ป็ยเ ตึมท่ 
แต่ การ’ ยอก กำ ลง กาย อย่าง ลอดึ  ใ หก ลาม เนอ ต่าง  'ดุ  ให้ ยืด ให หด ตาม สมควร หรือ ขนาด ให้ 
เห นอ ย พอ สมควร  ไม่ ได ตอง การ เวลา ของ นำ บริหาร ถึง ขว โมง สอง ช* ว โมง  การ ออก กำลัง 

กาย เพียง วำ ละ  ๕- ๑ ๐  นาท ทุกวน หรือ สอง สาม ว นคร* งั้กนั บ ว่า เพียง พอ  นก บริหาร ผู้ ไม่ 
เคย ออก กำลัง กาย เบื่น เวลา นาน  ๆ  กัาล อง วิคพี น หรือ เต นเขื อก เพียง  ๒- ๓  นา มืกึ คง หอบ 
เหนื่อย แลัว ก็ พอ แต่ เพียง แค่น น  การ ออก กำ ลง กาย ไม่ ต้อง การส นาม เบึน ไร'  ๆ  หรือ ต้อง การ 
อุปกรณ์ แ พง ‘ดุ  อย่าง ไม กอล์ฟ เสมอ ไป  ท่า ท ใด ใน ที แคบ ขาง ระเบียง  ใน หอ ง เงา  ใน 
ห* อง นอน  หรือ ขาง เตียง ก ได ด วน แต่พึ น การ ได ประ โย ขน พอ ‘ดุก น 

การ ออก กำ ลง กาย มืคุณ สม บ ตอ ย่าง หมืง เหมือน  ๆ  กับ สิ งอน  ‘ดุ  คือ ถา มาก เนิน ไป 
หรือ หนำ เนิน ไป ย่อม เบึน โทษ  แต่ ถา อยู่ ใน ขอบ เขต หรือ ใน ระ ดำ ของ ความ พอ ดก็ย่ อม เบึน 
ประ โย ชลั  การ ออก กำ ดง กาย ท่า ใหห วใค สูบ ฉีด เลือด มากกว่า ปกติ และ ท่า ให้ ปอด ขยาย ได้ 
ตี ขม ใน ทาง ประสาท กล่าว ได ว่า ไม่ มืใ ดม สบ ไบ่ง่ วง ไม่^ หน อบ ถึง ข บาด  การ ออก กำลัง กาย 
คือ ยา นอน หลับ ขนาน วิเศษ ที หา บา อ บ่าง ได  ๆ  เปรียบ ได บาก  ดึง เบึน ยา บำรุง ช่าง กาย สำคัญ 
ของ นำ บริหาร ซึ่งมื สภาพ พรื ธบห ศ “นบ นห ลำ ได บาน^'! เา ไน ต้น ได ม่นห ถึง 


๑๑ ฟ้ 


กา: ป็อก กำลัง กาย หน ก เกน ไ!] ป็า พำ ให้ หวใ เจุ วาย ให้  และ กำ ไห้ ความ ฒัเลึ {เด 

ขน สูง ห: {เท ฟิงป็ ยู่ แล วฟิง มาก เกํน ไ!)  แต่ น นเบื มเ: ธง ชอง การ ขาด ความ ห เธห้  ถา พธห้  กา: 

ย {เก กำลัง กาย กลั! แบน ยา ช่วย ให้ รฤษ าใร คลัว ใคแ ล:; ค วา! เพํเ ลึธค สูง ควย 'ฐา ไ!]  ผ้เบื น โ: ค 
หัว ใด ห: ธ โรค ความ ดัน เลืธ ด สูง  ยิง ป็ยู่นื่ งป็ย่ เฉย!! แต่ ดะ ยิง ป็ใ รน ซึง เบึน ลัน ตรา ย  สู้  ชง เบึน 
โรค หัว ใด หรือ โรค ความ ดัน เลือด สูง ใน ระยะ รุนแรง ๅนธ อก กำลัง ไม่ ไห้ ก็ คง!!  แต่ นนห มาย ถึง 
เขา มี สภาพ เบึน คน ไข้ หวย  ไม่ ไห้ เบึน บุคคล!] กตแ ละ คง ไม่ สามารถ กำ หน ลัที่ บ: หาร ไห้ อย่าง 
มี ประ สทธิ ภาพ  เบื่น บุคคล ที่ นอน คอย วน สุด หัาย มากกว่า ดะ เบึน นัก อะไร ไห้ แลัว 

ใน ทาง ที่ เกน ขอบ เขต  เช่น การอ อก กำลัง กาย  เพื่อ เบึน นัก กลัา ม  ให้ เบึน นัก ยก 
นา หนัก  นัก ว็ง หน หรือ นัก มวย ปหัา  การ เช่น นนย่ อม ไม่ เหมาะ แก' นัก บรื หาร แน่  เพราะ นัก 
บรื หาร มี สมอง ของ ตน เบึน เครื่อง มีอวิ เศษ ใน การ กำ งาน  แต่ ใน หาง ลัอเ ที่ดด ริง  นก บริหาร 
ผู้ ใด นัาง ที่ กำ งาน แต่ ทาง สมอง  ใน สมัย ที่ การ พัฒนา  การ ประชา สม พันธ์  และ การ หา เส ยง 
นิยม เบน สิง ดำ เบืน ใน การ บริหาร งาน  ใน ทุก ประเทศ ของ โลก  ดะ มีน ก บริหาร ผู้ ใด กลา ยืน 
ลัน ไห้ ว่า  ตน เอง กำ งาน แต่ หาง สมอง  ไม่ ตอง ตรา ก ตรำ กำลัง กาย  ตรง กน ขาม  การ เบืน 
เสมียน เลก  "]  ใน บาง ตำแหน่ง บาง ที่ดูเ หมี ป็นด ะใข้ กำลัง กาย น คู. ยก ว่า นัก บริหาร ดวย ชา ไป 

เรา ลอง พิดา รณ าดพ ทุติ กา รณ ของ นัก บริ หา: ว่า เบืน อย่าง ไ: บาง ใน ว่นห นง  ‘ทุ  ด 
ใน การ ป: ะ ชม  ดะ เที่ม ว่า บาง ห บาง ห่าน ตอง นง พูด เสิ ยง ดัง เสียง ชด เบน ชว โมง  ‘ทุ  นนคึ อ กา: 
หำ งาน หาง กาย ป: ะเภ หน" ง และ พูด หน: กบ กบ  นัใด มี กา: ออก กำลัง กายอยู่ เสมอ ย่อม นัง หน 
และ พด หน ไห้ ดี กว่า ผ้อน  ดู ต่อ ไป ดา กนก หนังสือ พิมพ  ดา กสิ หยุแ ละ โหร ทด น  ดะ เห น ต่อ ไป 
อีกว่า  นัก บริหาร ตอง เดีน ชม ศึกเ บด ใหม่  เดิน ไป ตาม ต: อก หรือ เดีน ไป ตาม หอ ง ทุ่ง และ ลัน 
นา  หก  ‘ทุ  อย่าง บาง คราว รวม กน ใน วน เดียว หรือ หลาย  ๆ  วัน ตด กน 

นี่ คือ คำ ตอบ ต่อ ขำ สง ลัย ว่า นัก บริหาร ผู้ ซึง กำ งาน ทาง สมอง ดะ ตอง ออก  กำลัง กาย 


ทำไม อีก 


นก บ: หาพู้ ป: ะ สง ค ให้ ฑ่ง กาย มธา ยุยน ยา'! กงตํ อง ปฏิบํ ศ หลาย สิง หด ายป็ ย่าง เพ® 
บ® งก น โ: ก และ เพ อสุ ๆ) ภาพ ยิน ามํย  ต้อง คอย สใ 3 เกต สภาพ (ๆ': าบ เปลี่ยน แปลง ข® ง:' าง กาย 
ตอง พยายาม ยับ ย" งอา หา:  และ ตอง พ’ ฤย่ยิ นเบึ นอ าท  ตาม ที่ผู้ เขียน ได้ เขียน เสนอ แนะ ‘ไว้ ใน 
บท ต้า งๆ  ข® งเ: ธง โ: (ๆ ของ น' กบ: หา: 

ใน บท สุด ทาย  ชง คง' ๆะเ ป: ยบ ได้ ว่า เบึน ปิาก สุด ยัาย ห: อเบึ๋ น กา: บด ฉาก  ให้ ท่าน 
ผู้ อ่าน เหมือน ผู้ ชม เขา นอน  กา: ออก ก์าด 'ง กาย ก่อน เข* าน ธน ทุก คืน ห: อ สอง สาม คืน ต้อ ค: ง  กง 
'ๆะ เบืน ได้ ทง ยา นอน หลบ  ยา: ะ ง' บป: ะ สา ท  ขนาน ลี่ ไม' เสพ ย่ตค ให้ โทษ และ ยา บ่า: ง: าง กาย 
ขนาน สำ ค' ญสำ หรบ นก บ: หา: และ ผู้ ทำ งาน หน งสิอ โดย ท^ว  ๆ  ไป ด* ว่ย. 
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พิมพ ลี่  โ: งพิม พอ่า พสพิ พ ยา  126  ถนน ขาว สา:  พ: ะน ค:  นาย ช ออ น  อ่า พล  เต้า ของ และ 
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